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Kedves Olvasók!

Alig több mint egy hónap és Párizsban elkez-
dƁdnek a ÝÝÝTTTɍ nǋáƑi olimƎiai játékok kƲǕ-
delmeiɍ KƲlŵnleĳes idƁsǕak eǕ a sƎoƑtolŬk 
életéċenɍ ×anɈ aki aǕ utolsŬ sǕalmasǕálċa ka-
ƎasǕkodǄa méĳ fut a kǄŬtáéƑtɈ kǄalifikáciŬéƑtɈ 
akadɈ aki máƑ a ǄéĳsƁ simŁtásokat ǄéĳǕiɈ fiǕi-
kailaĳ és mentálisan is felkésǕƲlǄeɈ kiteljesed-
Ǆe ǄáƑja a Ƒajtotɍ 
¬ƎoƑtolŬként ŵt olimƎiáƑa késǕƲlƁdĺettemɈ és 
sǕeƑencsésnek mondĺatom maĳamɈ meƑt Ǝá-
lǋafutásom alatt mindǄéĳiĳ éƑeǕtem és meĳ-
kaƎtam aǕt a támoĳatástɈ sǕakmaisáĳot és 
fiĳǋelmetɈ ami aĺĺoǕ kellettɈ ĺoĳǋ a naĳǋ tét-
ǄeƑsenǋeken a maǊimumon tudjak teljesŁteniɍ 
A jelen kajakosai és kenusai ɝ kŵsǕŵnĺetƁen 
annakɈ ĺoĳǋ qaĳǋaƑoƑsǕáĳon a sƎoƑt stƑa-
téĳiai áĳaǕat ɝ méĳ tŵċċ leĺetƁséĳĺeǕ jut-
ĺatnakɈ sǕéleseċċ és mélǋeċċ aǕ a sƎoƑttu-
dománǋos ĺáttéƑɈ amellǋel felkésǕƲlésƲket 
oƎtimaliǕálĺatjákɍ qa máƑ olǋan esǕkŵǕŵk 
állnak sƎoƑtáĳunk ƑendelkeǕéséƑeɈ ame-
lǋek által jŬl méƑĺetƁǄé és átlátĺatŬǄá 
Ǆálik a mindennaƎos edǕésmunkaɈ a 
kƲlŵnċŵǕƁ diaĳnosǕtikai méƑések-
nek kŵsǕŵnĺetƁen ĳǋoƑsaċċ és ĺa-
tékonǋaċċ leĺet a ƑeĳeneƑáciŬɈ és 
teljes ŵssǕkéƎet kaƎĺatnak ŵnma-
ĳukƑŬlɈ aǕ elǄéĳǕett munka és a si-
keƑ ŵssǕefƲĳĳéseiƑƁlɍ 
A KoǄács Katalin semǕeti KajakɠKenu 
AkadémiaɈ Ǆalamint aǕ Akadémia és 
a qaĳǋaƑ Kajakɠkenu ¬ǕŵǄetséĳ 
által mƼkŵdtetett KajakɠKenu 
qŬdsǕeƑtani KŵǕƎont mun-
katársai az elmúlt két esz-
tendƁċen eǕeket a leĺe-
tƁséĳeket iĳǋekeǕtek és 
igyekeznek megadni a ma-
ĳǋaƑ sƎoƑtolŬknakɍ 

OamaƑosan kŵǕƎonti ĺelǋe is lesǕ ennek a di-
aĳnosǕtikai teǄékenǋséĳnekɈ ĺisǕen ȃȁȃȅ 
ƁsǕén ǄéĳƑe meĳnǋitja kaƎuit a KoǄács Katalin 
semǕeti KajakɠKenu AkadémiaɈ amelǋ nem-
csak ǄiláĳsǕŁnǄonalƮ edǕƁċáǕistɈ de a maĳas-
lati ƑésǕleĳnekɈ aǕ ellenáƑamoltatásos me-
dencének és eĳǋéċ méƑési sǕolĳáltatásainak 
kŵsǕŵnĺetƁen méltŬ sƎoƑttudománǋos sǕŁnĺe-
lǋe is lesǕ a maĳǋaƑ kajakɠkenu sƎoƑtnakɍ
�ŁǕunk ċenneɈ ĺoĳǋ a ƎáƑiǕsi olimƎiát kŵǄetƁ-
en méĳ tŵċċ maĳǋaƑ olimƎiai ċajnokotɈ éƑmest 

kŵsǕŵntĺetƲnk majd AkadémiánkonɊ
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dr. Trájer Emese és dr. Kováts Tímea,

a Kajak-kenu Módszertani Központ munkatársai

SZERZŐK dr. Trájer Emese és dr. Kováts Tímea,

a Kajak-kenu Módszertani Központ munkatársai

Új vállalásunk, a Bemelegítés projekt munkánk 
soƑán aǕt a célt tƼǕtƲk kiɈ ĺoĳǋ a kajakɠkenu 
sƎoƑtáĳċan feltéƑkéƎeǕǕƲk aǕ aktuálisan leĳɠ 
ĳǋakƑaċċan alkalmaǕott ċemeleĳŁtési foƑmáɠ
katɈ ǄalamintɈ ĺoĳǋ ŵssǕeĺasonlŁtsunk ĺáƑom 
eltéƑƁ ċemeleĳŁtés tŁƎust kajakeƑĳométeƑen és 
meĳĺatáƑoǕǕuk eǕek eĳǋéni ĺatékonǋsáĳátɍ
A ƎƑojekt teĺát két ƑésǕƑe ċontĺatŬɇ aǕ Tɍ ƑésǕ 
soƑán a ǄeƑsenǋǕƁk saját eĳǋéni ċemeleĳŁtéɠ
sének monitoƑoǕása tŵƑtént ǄeƑsenǋidƁɠ
sǕakċanɒ a TTɍ ƑésǕ soƑán aǕ elƁǕetes felɠ
méƑések alaƎján meĳállaƎŁtottɈ ĺáƑom 
eĳǋmástŬl eltéƑƁ ċemeleĳŁtés ĺatéɠ
konǋsáĳának ŵssǕeĺasonlŁtása tŵƑtént 
kajakeƑĳométeƑenɍ

I. RÉSZ: A BEMELEGÍTÉSEK MONI-
TOROZÁSA  VERSENYSZEZONBAN
A ȃȁȃȄɠas ǄeƑsenǋsǕeǕon soƑán néĳǋ ĺaǕai 
ƑendeǕésƼ ǄeƑsenǋen ŵssǕesen ȃȅ utánƎŬtɠ
láskoƑƮ kajakos ǄeƑsenǋǕƁ ɚȇ lánǋɈ Ȃȉ fiƮɛ ɝ  ȆȊ 

ƎálǋaméƑését elemeǕtƲkɍ A kiǄálasǕtásnál 
sǕemƎont ǄoltɈ ĺoĳǋ a ǄeƑsenǋǕƁk leĺetƁséĳ 
sǕeƑint kƲlŵnċŵǕƁ edǕƁknél ǄeƑsenǋeǕǕenekɈ 
eǕǕel minél ǄáltoǕatosaċċ ċemeleĳŁtéstŁƎusoɠ
kat tudjunk lefedniɍ A monitoƑoǕás ȃȁȃȄɍ máɠ
jus elejétƁl jƮnius Ǆéĳéiĳ taƑtottɍ �ssǕesen ȃȊ 
daƑaċ Ȇȁȁ méteƑes és Ȅȁ daƑaċ Ȃȁȁȁ méteƑes 

Ǝálǋa elemǕéséƑe keƑƲlt soƑɍ 

 Módszerek

A monitoƑoǕás a máƑ jŬl isɠ
meƑt metŬdus sǕeƑint 

tŵƑténtɇ a ǄeƑsenǋǕƁk 
ĺajŬjáƑa a ǄeƑsenǋ naƎɠ
ján eĳǋ HaƑmin /dĳe 
ĺajŬeĳǋséĳet ƑŵĳǕŁɠ

tettƲnk ɚȂɍ kéƎɛɈ illetǄe 
a felmérésben résztveɠ

ǄƁknek a ċemeleĳŁtés és a 

A hatékony és személyre szabott bemelegítés kulcsfontosságú lehet a maximális teljesítmény 
leadásában. Az elmúlt évtizedekben a nemzetközi szakirodalomban számos, az általános és
a sportágspeciǶkƭs bemelegítéssel Ĳoglalkozó cikk jelent meg. Abban azonban egyelőre nincs 
konszenzƭs, ĺogy pontosan mennyi időt és milyen intenzitást jelent az optimális bemelegítés.
Áj projektünkben ĺárom eltérő kajakɠergométeres bemelegítést vizsgáltƭnk.

A bemelegítés 
projekt

meĳĺatáƑoǕǕuk eǕek eĳǋéni ĺatékonǋsáĳátɍ
A ƎƑojekt teĺát két ƑésǕƑe ċontĺatŬɇ aǕ Tɍ ƑésǕ 
soƑán a ǄeƑsenǋǕƁk saját eĳǋéni ċemeleĳŁtéɠ
sének monitoƑoǕása tŵƑtént ǄeƑsenǋidƁɠ
sǕakċanɒ a TTɍ ƑésǕ soƑán aǕ elƁǕetes felɠ
méƑések alaƎján meĳállaƎŁtottɈ ĺáƑom 
eĳǋmástŬl eltéƑƁ ċemeleĳŁtés ĺatéɠ
konǋsáĳának ŵssǕeĺasonlŁtása tŵƑtént 

I. RÉSZ: A BEMELEGÍTÉSEK MONI-
TOROZÁSA  VERSENYSZEZONBAN
A ȃȁȃȄɠas ǄeƑsenǋsǕeǕon soƑán néĳǋ ĺaǕai 
ƑendeǕésƼ ǄeƑsenǋen ŵssǕesen ȃȅ utánƎŬtɠ
láskoƑƮ kajakos ǄeƑsenǋǕƁ ɚȇ lánǋɈ Ȃȉ fiƮɛ ɝ  ȆȊ 

daƑaċ Ȇȁȁ méteƑes és Ȅȁ daƑaċ Ȃȁȁȁ méteƑes 
Ǝálǋa elemǕéséƑe keƑƲlt soƑɍ 

 Módszerek

A monitoƑoǕás a máƑ jŬl is
meƑt metŬdus sǕeƑint 

tŵƑténtɇ a ǄeƑsenǋǕƁk 
ĺajŬjáƑa a ǄeƑsenǋ naƎ
ján eĳǋ HaƑmin /dĳe 
ĺajŬeĳǋséĳet ƑŵĳǕŁ

tettƲnk ɚȂɍ kéƎɛɈ illetǄe 
a felmérésben résztve

ǄƁknek a ċemeleĳŁtés és a 
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A bemelegítés projekt

ǄeƑsenǋ teljes idƁtaƑtama alatt eĳǋ ¡olaƑ mellɠ
kasƎántot kellett ǄiselniƲk ɚȃɍ kéƎɛɍ 
A két esǕkŵǕ eĳǋmással sǕinkƑoniǕálásƑa keƑƲltɈ 
Łĳǋ a teljes ċemeleĳŁtéstɈ Ǆalamint a futamot is 
monitoƑoǕtukɍ ¤ŵĳǕŁtettƲk a ĺajŬ seċesséĳétɈ a 
csaƎássǕámot és a meĳtett táǄotɍ AǕ élettani 
ǄáltoǕások ƑeĳisǕtƑálása éƑdekéċen a ƎulǕusɠ
Ǝánttal folǋamatosan méƑtƲk a ǄeƑsenǋǕƁ Ǝulɠ
Ǖusátɍ �iǕonǋos esetekċen a ǄeƑsenǋǕƁ tŵċċ 
futamát is ƑŵĳǕŁtettƲk ɚelƁɠ és kŵǕéƎfutamɈ 
dŵntƁɛɍ ¹oǄáċċá ĺa Ǆalaki a futam elƁtt két alɠ
kalommal is ǄŁǕƑe sǕálltɈ aċċan aǕ esetċen kŵǕɠ
ǄetlenƲl a futam elƁtti ċemeleĳŁtést elemeǕtƲkɍ 
A ǄeƑsenǋek monitoƑoǕását meĳelƁǕte a ǄeƑɠ
senǋǕƁk eĳǋéni élettani ǕŬnáinak meĳállaƎŁtáɠ
saɍ /ĺĺeǕ a sƎoƑtolŬknak a ǄeƑsenǋt meĳelƁǕƁ 
Ȃɠȃ ĺétċen eĳǋ ǄŁǕi léƎcsƁs tesǕten kellett ƑésǕt 
ǄenniƲk ɚȄɍ kéƎɛɍ A léƎcsƁs tesǕtet általáċan 

ƎáƑosáǄal ĺajtották ǄéĳƑeɈ s a ĺajŬkƑa sǕintén 
felkeƑƲlt eĳǋ HaƑmin /dĳe kijelǕƁɈ a ǄeƑsenǋɠ
ǕƁkƑe Ǝediĳ eĳǋ ¡olaƑ ŵǄɍ A két ĺajŬt eĳǋ moɠ
toƑos kŁséƑteɈ amelǋƑe sǕintén elĺelǋeǕtƲnk eĳǋ 
HaƑmin /dĳe kijelǕƁt a seċesséĳ monitoƑoǕáɠ
sa céljáċŬlɍ A fiƮk és a lánǋok eltéƑƁ seċesséĳɠ
ƑƁl indulǄa ɚȂɍ táċláǕatɛɈ a Ȅ ƎeƑces léƎcsƁket 
aǕ elƁƑe meĳadott állandŬ seċesséĳĳel eǄeǕɠ
ték aǕonos iƑánǋċaɍ A léƎcsƁk kŵǕŵtti Ȃ ƎeƑces 
sǕƲnetċen laktátméƑést ǄéĳeǕtƲnk fƲlcimƎáċŬl 
Ǆett kaƎilláƑis ǄéƑċƁlɍ A tesǕtet nem kellett telɠ
jes kifáƑadásiĳ ǄéĳeǕniƲkɈ ĺanem kŵƑƲlċelƲl ȇɠȉ 
mmolɓgɠes laktátéƑtéknél meĳállŁtottuk Ɓketɍ A 
tesǕt éƑtékelését kŵǄetƁen meĳállaƎŁtottuk aǕ 
eĳǋéni ƎulǕusǕŬnákatɍ /ǕenkŁǄƲl a ǄeƑsenǋǕƁk 
ǄissǕajelǕést kaƎtak aǕ eĳǋéni leǄeǕetési Ǝulɠ
ǕusǕŬnájukƑaɈ amiǄel a ǄeƑsenǋidƁsǕakiĳ tudɠ
tak dolĳoǕniɍ

AǕ adatok elemǕésénél a ǄalŬs seċesséĳeket 
ǄettƲk alaƎul ɚa léƎcsƁ átlaĳa aǕ elsƁ fél ƎeƑc kiɠ
ǄételéǄelɛɈ amelǋeket a HaƑmin /dĳe esǕkŵǕŵkɠ
ċƁl utŬlaĳ nǋeƑtƲnk kiɈ a léƎcsƁkĺŵǕ taƑtoǕŬ átɠ
laĳ ƎulǕuséƑtékekkel eĳǋƲtt ɚaǕ adott léƎcsƁĺŵǕ 
taƑtoǕŬ átlaĳƎulǕus a léƎcsƁ utolsŬ fél ƎeƑcéċenɛɍ

 Eredmények és értékelés

A ċemeleĳŁtések statisǕtikai elemǕéɠ
se soƑán meĳállaƎŁtottukɈ ĺoĳǋ a sƎoƑtolŬk a 

ǄeƑsenǋseċesséĳƲkĺŵǕ kéƎest ĺánǋ ƎeƑcet és miɠ
lǋen intenǕitáson eǄeǕtekɍ A ċemeleĳŁtést ȅ kƲlŵnɠ
ċŵǕƁ ǕŬnáċa soƑoltukɇ Ȃɠes ǕŬna a ǄeƑsenǋ átlaĳɠ
seċesséĳének Ȇȁʣɠnál alacsonǋaċċ seċesséĳɒ 
ȃɠes ǕŬna aǕ ȆȁɝȈȁʣ kŵǕŵttiɒ Ȅɠas ǕŬna a Ȉȁɝ
Ȋȁʣ kŵǕŵtti és ȅɠes ǕŬna a Ȋȁʣ feletti seċesséĳɍ
AǕ elemǕett ċemeleĳŁtésekƑƁl általánossáĳɠ
ċan elmondĺatŬɈ ĺoĳǋ ǄeƑsenǋtáǄtŬl fƲĳĳetɠ
lenƲl átlaĳosan csaknem ȃȁ ƎeƑcet Ǆettek 
iĳénǋċeɍ A két ǄeƑsenǋtáǄ kŵǕŵtt sǕiĳnifiɠ
káns kƲlŵnċséĳet nem találtunk aǕ eĳǋes 
ǕŬnákċan tŵltŵtt idƁ alaƎjánɍ qind aǕ Ȇȁȁ 

Lépcsők sebessége (km/h)

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Lányok 8,4 9,2 10 10,8 11,6 12,4 13,2 14 14,8

Fiúk 9,5 10,5 11,5 12,5 13,5 14,5 15,5 16,5 17,5

Ȃɍ táċláǕatɍ A ǄiǕikajakos léƎcsƁs tesǕtnél aǕ adott léƎcsƁĺŵǕ taƑtoǕŬ seċesséĳek meĳállaƎŁtásáĺoǕ alaƎul Ǆett táċláǕat

ȃɍ kéƎ

Ȅɍ kéƎ
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méteƑes ɚȃȊ dċɛɈ mind aǕ Ȃȁȁȁ méteƑes ɚȄȁ 
dċɛ Ǝálǋák elemǕése soƑán eĳǋéƑtelmƼen kiɠ
ƑajǕolŬdottɈ ĺoĳǋ a leĳtŵċċ idƁt a leĳalacsoɠ
nǋaċċ ǕŬnáċan tŵltik a ǄeƑsenǋǕƁk ɚkŵǕel Ȃȁ 
ƎeƑcetɛɍ /Ǖt kŵǄeti aǕ ȆȁɝȈȁʣɠos ǕŬna kŵɠ
Ǖel Ȇ ƎeƑccelɍ A ǄeƑsenǋseċesséĳ ȈȁɝȊȁʣɠ
án átlaĳosan Ȅ ƎeƑcet tŵltenek a ǄeƑsenǋǕƁkɈ 
mŁĳ a Ȋȁʣ fŵlŵtt mindŵssǕesen Ȃ ƎeƑcet ɚȅɍ 
kéƎɛɍ 

/lmondĺatŬ teĺátɈ ĺoĳǋ a ċemeleĳŁtés majdnem 
felét a naĳǋon alacsonǋ seċesséĳ ǕŬnáċan tŵltik 
a ǄeƑsenǋǕƁkɍ KŵǕel ĺaƑmadát a ǄeƑsenǋseċesɠ
séĳ ȆȁɝȈȁʣɠán és a maĳas intenǕitáson ȃȁɈ ilɠ
letǄe Ȇʣɠot tŵltenekɍ ÀtŬċċiċa taƑtoǕĺatnak a 
ƑajtsǕeƑƼ meĳindulásokɈ ƑŵǄid ideiĳ taƑtŬ sƎƑintek 
ɚȆɍ kéƎɛɍ ¬tatisǕtikai kƲlŵnċséĳet kiǕáƑŬlaĳ a két 
táǄ ǄeƑsenǋseċesséĳe esetén találtunk ɚȆȁȁ mɇ 
Ȃȅɍȉȃ mɓsec Ǆsɍ Ȃȁȁȁ mɇ ȂȆɍȉȇ mɓsecɈ ƎʒȁɍȁȆɛɍ 
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A ċemeleĳŁtések mintáǕata alaƎján ĺáƑom ċemeɠ
leĳŁtéstŁƎust kƲlŵnŁtettƲnk elɍ A jellemǕésnél fiɠ
ĳǋelemċe ǄettƲk a meĳtett táǄotɈ aǕ intenǕitásǕŬɠ
nákċan tŵltŵtt idƁtɈ a ċemeleĳŁtés jelleĳétɍ /Ǖek 
alaƎján aǕ aláċċi ĺáƑom ċemeleĳŁtésfajtát ŁƑtuk leɇ 
1-es, ún. folyamatos típusú bemelegítés: foɠ
lǋamatos alacsonǋ intenǕitásƮ eǄeǕés jellemǕiɍ 

�ltaláċan nem éƑi el a ǄeƑsenǋ utaǕŬseċesséɠ
ĳétɈ ennek kŵǄetkeǕtéċen nem emeli meĳ a 
ƎulǕustɍ 

2-es, ún. intervall típusú bemelegítés: a beɠ
meleĳŁtés elején eĳǋ kŵǕel ȅȁȁ méteƑes eĳǋenɠ
letesɈ folǋamatosɈ alacsonǋ intenǕitásƮ eǄeǕés 

ȅɍ kéƎ

Ȇɍ kéƎ
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jellemǕiɈ majd mini inteƑǄallsǕeƑƼ seċesséĳ 
emelésekkel tƼǕdelt ƑésǕek kŵǄetikɈ soksǕoƑ 
ƑajtsǕeƑƼ meĳindulásokkalɈ eǕáltal aǕ utaǕŬseɠ
ċesséĳ fŵlé keƑƲlnekɈ de nem taƑtják meĳɈ ennek 
kŵǄetkeǕtéċen aǕ intenǕitás nŵǄelése nem jáƑ 
eĳǋƲtt sǕámotteǄƁ ƎulǕussǕámɠemelkedésselɍ 

3-as, ún. fokozó típusú bemelegítés: a bemeɠ
leĳŁtés elején itt is eĳǋ ŵssǕefƲĳĳƁɈ kŵǕel ȉȁȁ 
méteƑes alacsonǋ intenǕitásƮ eǄeǕés a jellemɠ
ǕƁɍ /Ǖt kŵǄetƁen fokoǕŬ jelleĳƼ meĳindulásokɈ 
eǄeǕések kŵǄetkeǕnekɈ amelǋek soƑán általáɠ
ċan aǕ utaǕŬseċesséĳet eléƑik és meĳ is taƑtɠ
ják Ǆalamennǋi ideiĳɈ ami sǕámotteǄƁ ƎulǕusǕɠ
sǕámɠemelkedéssel is jáƑɍ

II. RÉSZ: A KÜLÖNBÖZŐ 
BEMELEGÍTÉSTÍPUSOK 
ÖSSZEHASONLÍTÁSA 
KAJAKERGOMÉTEREN AZ ALAPOZÓ 
IDŐSZAKBAN

 Módszerek

/ċċen a ǄiǕsĳálati sǕakasǕċan elƁǕetesen Ȃȃ 
utánƎŬtláskoƑƮ fiƮ kajakos Ǆett ƑésǕtɍ �eteĳɠ
séĳ miatt Ȃ fƁ lemoƑǕsolŬdottɈ Łĳǋ a ǄéĳsƁ adaɠ
telemǕéskoƑ ȂȂ ǄeƑsenǋǕƁ eƑedménǋeiǄel dolɠ
ĳoǕĺattunkɍ A téli alaƎoǕás idƁsǕakáċan keƑƲlt 
soƑ a felméƑésƑeɍ ¤andomiǕált mŬdon ĺáƑom daɠ
Ƒaċ ȅɠȅɠȄ fƁs csoƎoƑtċa soƑoltuk Ɓketɍ qind a 
tiǕeneĳǋ sƎoƑtolŬ néĳǋ kƲlŵnċŵǕƁ ċemeleĳŁtést 
ǄéĳǕett elɈ néĳǋ eĳǋmást kŵǄetƁ ĺétenɈ aǕonos 
naƎon és aǕonos idƁsǕakċanɈ de csoƎoƑtċa soɠ
Ƒolásuknak meĳfelelƁen eltéƑƁ soƑƑendċenɈ eǕɠ
által kikƲsǕŵċŵlĺettƲk a ĳǋakoƑlás ĺatását és aǕ 
esetleĳesen eċċƁl sǕáƑmaǕŬ méƑési eltéƑéseketɍ 
A ĺelǋsǕŁn a Kolonics HǋŵƑĳǋ ×ŁǕisƎoƑtteleƎ Ǆoltɍ 
/lƁǕetes feltétel ǄoltɈ ĺoĳǋ a sƎoƑtolŬk máƑ a ǄŁǕi 
edǕések kieĳésǕŁtéseként Ǆaĳǋ a téli edǕések Ƒéɠ
sǕeként ĺeti ƑendsǕeƑesséĳĳel ƑésǕt Ǆeĳǋenek 
eƑĳométeƑes edǕésekenɈ Łĳǋ a moǕĳás ne leĳǋen 
sǕokatlan sǕámukƑaɈ és aǕ iǕmaik máƑ ĺoǕǕá leɠ
ĳǋenek sǕokǄa aǕ eƑĳométeƑes teƑĺelésĺeǕɍ Uĳǋ 
a felméƑésƑe ȃȁȃȄɍ decemċeƑ Ǆéĳén és ȃȁȃȅɍ jaɠ
nuáƑ elsƁ feléċen keƑƲlt soƑɍ

 II/a. Kajak-ergométeres lépcsős tesztek 

AǕ iƑánǋŁtott ċemeleĳŁtéseket itt is meĳelƁǕte 
eĳǋ kajakɠeƑĳométeƑes léƎcsƁs tesǕtɈ amiċƁl 

aǕ eĳǋéni neǄeǕetes élettani Ǝontokat ĺatáɠ
ƑoǕtuk meĳɍ /ƑƑe aǕéƑt Ǆolt sǕƲkséĳɈ ĺoĳǋ a 
sƎoƑtolŬ naĳǋon ƎƑecŁǕen kéƎes leĳǋen taƑtaɠ
ni a meĳadott élettani ǕŬnát ɚƎulǕusċanɈ a kƲɠ
sǕŵċ alatti taƑtománǋokċanɈ illetǄe ǅattċanɈ 
a kƲsǕŵċ feletti taƑtománǋċanɛɍ A ǄŁǕi léƎcsƁs 
tesǕtĺeǕ ĺasonlŬan eĳǋ maǊimális kifáƑadásiĳ 
taƑtŬ kajakɠeƑĳométeƑes léƎcsƁs tesǕtet teljeɠ
sŁtettek a sƎoƑtolŬk ȃ ĺéttel a méƑés elƁttɍ /ĳǋ 
eĳǋéni sǕáƑaǕfŵldi Ȃȁ ƎeƑces ċemeleĳŁtést kŵɠ
ǄetƁen mindannǋian ȇȁ ǅatt keǕdƁ intenǕiɠ
tásƑŬl indultak a kajakɠeƑĳométeƑes tesǕtenɍ 
A ȃ ƎeƑces léƎcsƁk kŵǕŵtt Ȃ ƎeƑces ƎiĺenƁidƁ 
ǄoltɈ amikoƑ laktátméƑés tŵƑtént kaƎilláƑis ǄéƑɠ
ċƁl fƲlcimƎáċŬlɍ A léƎcsƁk Ȅȁ ǅattal emelɠ
kedtekɍ  élként a minimum Ȇ léƎcsƁ eléƑését 
ĺatáƑoǕtuk meĳɍ AǕ elemǕés /ƑĳoniǕeƑ sǕoftɠ
ǄeƑƑel tŵƑténtɍ /Ǖ alaƎján eĳǋénileĳ meĳĺatáɠ
ƑoǕtuk a ƎulǕusǕŬnákatɈ Ǆalamint a neǄeǕetes 
élettani Ǝontokatɇ laktátkƲsǕŵċ ɚg¹ɛɈ eĳǋéɠ
ni anaeƑoċ kƲsǕŵċ ɚTA¹ɛɈ funkcionális kƲsǕŵċ 
ɚG¹¡ɛɍ 

 II/b. Bemelegítéstípusok összehasonlítása
 kajak-ergométeren

A tesǕt soƑán minden alkalommal aǕonosɈ Ȃȁɠ
Ȃȃ ƎeƑces sǕáƑaǕfŵldi ǄeǕetett ċemeleĳŁtéssel 
keǕdtek a sƎoƑtolŬkɍ /ĺĺeǕ a KoǄács Katalin 
semǕeti KajakɠKenu Akadémia modeƑn sǕemɠ
léletƼɈ ǄŁǕƑe sǕállás elƁtti ĳǋakoƑlatsoƑát alkalɠ
maǕtuk ɚ£¤ɠkŬdɛɍ

/Ǖt eĳǋ ȂȄ ƎeƑces eƑĳométeƑes ċemeleĳŁtés 
kŵǄetettɈ majd eĳǋ maǊimális ȃ ƎeƑces ɧidƁfuɠ
tamotɩ teljesŁtettek a sƎoƑtolŬkɍ A tesǕtekĺeǕ 
aǕ ~ld 'anuċe tŁƎusƮ eƑĳométeƑeket és aǕ AƑɠ
ĳu¬tƑess monitoƑoǕŬ ƑendsǕeƑt ĺasǕnáltukɍ
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 A ǄeƑsenǋmonitoƑoǕás alaƎján meĳkƲlŵnċŵǕɠ
tetett ċemeleĳŁtések alaƎján aǕ aláċċi néĳǋ elɠ
téƑƁ ċemeleĳŁtést ĺatáƑoǕtuk meĳɇ
• Ȃɠes Ʈnɍ „folyamatos” tŁƎusɈ amelǋ nem Ǆiɠ

sǕi fel sem aǕ intenǕitástɈ ɚǅattotɛɈ sem a 
pulzust;

• ȃɠes „intervall”, amelǋ felǄisǕi a ǅattotɈ de 
a pulzust nem;

• Ȅɠas „fokozó”, amelǋ felǄisǕi a ǅattot is és 
a ƎulǕust isɒ

• ȅɠes „saját”, amelǋen mindenki eĳǋénileĳɈ 
aǕ általa általáċan ǄéĳǕett mŬdon meleĳŁɠ
tett ċeɍ 

A ċemeleĳŁtések alatt folǋamatosan moniɠ
toƑoǕtuk a ƎulǕussǕámot ɚ¡olaƑ OȂȁɛɈ Ǆalaɠ
mint kaƎilláƑis ǄéƑċƁl meĳĺatáƑoǕtuk a ǄéƑɠ
laktátsǕintet ɚgéʏéƑkeǕésiɈ gƑʏƑajt elƁttɈ 
gmaǊʏmaǊimálisɛ ɚȈɍ kéƎɛɍ A maǊimális ȃ ƎeƑɠ

ces idƁfutamċŬl meĳĺatáƑoǕtuk a maǊimális 
átlaĳteljesŁtménǋt Ǆalamennǋi ċemeleĳŁtést 
kŵǄetƁen ɚȃƎ ¹¹Ɉ ǅattɛɍ 
AǕ idƁfutamot kŵǄetƁen lejeĳǋeǕtƲk a ǄeƑɠ
senǋǕƁk által a ċemeleĳŁtésƑe adott sǕuċjektŁǄ 
éƑtékeléstɈ ȂɝȆɠiĳ skálánɍ 
AǕ Ʈnɍ ɧsajátɩɈ mindenki sǕámáƑa eĳǋéni ċeɠ
meleĳŁtés kiǄételéǄel aǕ eƑĳométeƑes ċemeɠ
leĳŁtések eĳǋséĳesen ȂȄ ƎeƑcet Ǆettek iĳénǋɠ
ċeɍ A ƎƑotokolljuk minden esetċen ȃ ƎeƑc laǕaɈ 
kŵnnǋed eǄeǕéssel indultɍ /Ǖt kŵǄette eĳǋ 

Ȇ ƎeƑces eǄeǕés fiǊ ǅattonɈ amelǋen a célƎulɠ
Ǖus aǕ g¹ és TA¹ kŵǕŵtt Ǆoltɍ /Ǖt kŵǄette ȇ ƎeƑc 
ŵssǕefƲĳĳƁ eǄeǕésɈ ami aǕ aláċċiakċan téƑt el 
eĳǋmástŬlɇ

1-es, ún. folyamatos bemelegítés „nem viszi 
fel sem a sebességet, sem a pulzust”
 élƎulǕusɇ ȇ ƎeƑciĳ folǋamatosan aǕ TA¹ ƎulǕuɠ
sán eǄeǕett a sƎoƑtolŬɍ Golǋamatosan ellenƁƑiǕɠ
tƲk a ƎulǕustɈ és amennǋiċen G¹¡ fŵlé Ǆaĳǋ g¹ 
alá mentɈ mŬdosŁtottuk a meĳadott ǅattéƑtéɠ
ketɈ amit taƑtania kellett a sƎoƑtolŬnakɍ 

2-es, ún. intervall típusú bemelegítés „a wat-
tot emeli, a pulzust nem”
AǕ elƁǕetes léƎcsƁs tesǕt utolsŬ meĳtaƑtott 
léƎcsƁjének ǅattéƑtékéċƁl sǕámŁtott sǕáɠ
Ǖalékos aƑánǋċan ĺatáƑoǕtuk meĳ aǕ inteƑɠ

Ǆallok intenǕitásátɈ amin 
emelkedƁ jelleĳĳel kelɠ
lett eǄeǕniɇ ȉȁɠȉȆɠȊȁɠȊȆɠ
Ȃȁȁɠȉȁʣɍ A ȇ ismétlés 
teƑĺelésɓƎiĺenés aƑánǋa 
ȉɠȂȁ mƎɓȆȁmƎ Ǆoltɍ  élɠ
ként ĺatáƑoǕtuk meĳɈ ĺoĳǋ 
a ƎulǕus ne emelkedjen aǕ 
G¹¡ fŵléɈ ǄalamintɈ ĺoĳǋ aǕ 
adott ǅattot ƑajtsǕeƑƼen 
éƑje el a sƎoƑtolŬɍ 

3-as, ún. fokozó típusú be-
melegítés „a wattot is emeli 
és a pulzust is”
/Ǖ alatt a ȇ ƎeƑc alatt ȅ dċ 
fokoǕŬt kellett ǄéĳƑeĺajtaɠ
niɍ ¬Ǖintén aǕ elƁǕetes léƎɠ
csƁs tesǕt utolsŬ meĳtaƑɠ
tott léƎcsƁjét ĺasǕnáltuk 
maǊimális ǅattéƑtékkéntɈ 
aǕ Ȃɍ fokoǕŬ alkalmáǄal enɠ
nek Ȋȁʣɠát kellett Ȃȁ mƎ 
alatt eléƑnie a sƎoƑtolŬnakɈ 

majd eǕt fél ƎeƑciĳ taƑtaniɍ /Ǖt kŵǄetƁen Ȇȁ 
mƎ laǕa eǄeǕés Ǆolt a ƎiĺenƁɍ A második foɠ
koǕŬnál a maǊimális ǅattéƑték ȊȆʣɠátɈ a 
ĺaƑmadiknál ȂȁȁʣɠátɈ majd a neĳǋedik foɠ
koǕŬnál ismét a maǊimális ǅattéƑték Ȋȁʣɠát 
kellett eléƑni Ȃȁ mƎ alatt és taƑtani fél ƎeƑciĳɍ 
A fokoǕŬkat minden esetċen Ȇȁ mƎ laǕa eǄeɠ
Ǖés sǕakŁtotta meĳɍ  élként ĺatáƑoǕtuk meĳɈ 
ĺoĳǋ a ƎulǕus G¹¡ fŵlé menjenɈ és eĳǋsǕeƑ 
éƑje el a sƎoƑtolŬ maǊimális ƎulǕusának ȊȆʣɠ
átɈ ǄalamintɈ ĺoĳǋ a ƎiĺenƁ alatt a ƎulǕus 

Ȉɍ kéƎ
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TA¹ alá essen ċeɍ /ǕektƁl fƲĳĳƁen mŬdosŁɠ
tottuk aǕ utolsŬ soƑoǕat intenǕitását ɚȉɍ kéƎɈ 
Ȃȁɍ kéƎɛɍ
/Ǖt kŵǄetƁen eĳǋséĳesen ȃǊȂ ƎeƑc ƎiĺenƁ kŵɠ
ǄetkeǕettɈ aĺol Ȃ ƎeƑccel a Ƒajt elƁtt laktátǄéɠ
tel tŵƑtént sǕintén kaƎilláƑis ǄéƑċƁl fƲlcimƎáċŬlɍ 
qajd eǕt kŵǄetƁen eĳǋ maǊimális ȃ ƎeƑces eǄeɠ
Ǖés kŵǄetkeǕettɈ amelǋnek soƑán aǕt aǕ utasŁɠ
tást kaƎták a sƎoƑtolŬkɈ ĺoĳǋ a leĺetƁ leĳnaɠ
ĳǋoċċ teljesŁtménǋt adják le a ȃ ƎeƑc alattɍ A 
maǊimális eǄeǕést kŵǄetƁen meĳméƑtƲk a maɠ
Ǌimális ǄéƑlaktátɠsǕintetɈ és monitoƑoǕtuk a 
ƑestitƮciŬtɍ A nǋeƑs adatok ƑŵĳǕŁtése /Ǌcel táċɠ
láǕatċan tŵƑténtɍ

 Eredmények és értékelés

A ȂȂ taĳƮ féƑfi kajakoscsoƎoƑtot aǕ aláċċi antɠ
ƑoƎometƑiai adatok jellemeǕtékɇ aǕ átlaĳos testɠ
maĳassáĳ ȂȉȃɍȅȅʋɓɝȈɍȊȄ cmɒ aǕ átlaĳos testɠ
sƮlǋ ȉȄɍȄʋɓɝȊɍȈȊ kĳɒ aǕ átlaĳos iǕomtŵmeĳ 
ȅȁɍȆȆʋɓɝȅɍȇȇ kĳɒ aǕ átlaĳos testǕsŁƑsǕáǕalék 
ȂȄɍȉȄʋɓɝȄɍȇȂʣɍ qinden eĳǋéċ ténǋeǕƁtƁl fƲĳɠ
ĳetlenƲl aǕt találtukɈ ĺoĳǋ sǕiĳnifikáns eltéƑés 
Ǆan a sƎoƑtolŬk kŵǕŵtt aǕ átlaĳos ȃ ƎeƑces telɠ
jesŁtménǋt ɚȃƎ ¹¹ɛ tekintǄeɍ A néĳǋ ċemeleĳŁɠ
téstŁƎus kŵǕƲl aǕ inteƑǄall jelleĳƼ ċemeleĳŁtés 
után éƑték el a sƎoƑtolŬk a leĳmaĳasaċċ teljesŁtɠ
ménǋt ɚȃȄȈɍȉȃʋɓɝȅȆɍȉȉ ǅattɛ ɚȊɍ kéƎɛɍ

2p TT teljesítmény (watt)

310
290
270
250
230
210
190
170
150

229,91 237,82 221,50 224,60

I. (folyamatos)
bemelegítés

II. (interval)
bemelegítés

III. (fokozó)
bemelegítés

Saját
Ȋɍ kéƎ

ȉɍ kéƎ
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A maǊimális ƎulǕuséƑtékekċen a néĳǋ ċemeɠ
leĳŁtéstŁƎust kŵǄetƁen nem Ǆolt sǕiĳnifikáns 
kƲlŵnċséĳ ɚȂȁɍ kéƎɛɍ  A laktátéƑtékek tekinɠ
tetéċen a ȃ ƎeƑces ¹¹ teljesŁtménǋt kŵǄetƁ 

maǊimális laktátéƑtékek kŵǕŵtt nem Ǆolt sǕiĳɠ
nifikáns eltéƑésɍ qind a néĳǋ ċemeleĳŁtést kŵɠ
ǄetƁen kŵǕel aǕonos laktátsǕintiĳ emelkedtek 
aǕ éƑtékek ɚȂȂɍ kéƎɛɍ 

2p TT max pulzus

210

200

190

180

170

160

150
193,45 191,45 194,90 189,70

I. (folyamatos)
bemelegítés

II. (interval)
bemelegítés

III. (fokozó)
bemelegítés

Saját

Laktát max

18
17
16
15
14
13
12
11
10

13,59 14,40 13,96 14,09

I. (folyamatos)
bemelegítés

II. (interval)
bemelegítés

III. (fokozó)
bemelegítés

Saját

Laktát rajt

8
7
6
5
4
3
2
1
0

3,13 2,17 4,93 3,28

I. (folyamatos)
bemelegítés

II. (interval)
bemelegítés

III. (fokozó)
bemelegítés

Saját

A Ƒajt elƁtt méƑt laktátéƑtékeknél aǕonċan 
máƑ eĳǋéƑtelmƼ kƲlŵnċséĳet láttunk a ċemeɠ
leĳŁtésekkel ŵssǕefƲĳĳésċenɍ A fokoǕŬ tŁƎuɠ
sƮ ċemeleĳŁtést kŵǄetƁen Ǆolt a leĳmaĳasaċċ 

a ƑajtlaktátsǕint ɚȅɈ ȊȄ mmolɓgɛɈ Ǆalamint aǕ inɠ
teƑǄall tŁƎusƮ ċemeleĳŁtést kŵǄetƁen méƑtƲk a 
leĳalacsonǋaċċ laktátéƑtékeket ɚȄɍȂȄ mmolɓgɛ 
ɚȂȃɍ kéƎɛɍ

Ȃȁɍ kéƎ

ȂȂɍ kéƎ

Ȃȃɍ kéƎ

06-15_bemelegítési_projekt.indd   12 2024. 05. 26.   18:51



13

A bemelegítés projekt

¹eĺát a Ƒajtċan méƑt laktátsǕint sǕiĳnifikánsan 
ŵssǕefƲĳĳŵtt a ċemeleĳŁtés tŁƎusáǄalɍ ¡ontosaċɠ
ċanɈ a Ȅɍ tŁƎusƮɈ Ʈnɍ fokoǕŬ ċemeleĳŁtés átlaĳoɠ
san ȃɍȈȃ mmolɓgɠƑel maĳasaċċ Ƒajtċan méƑt laktáɠ
téƑtékkel jáƑt eĳǋƲttɈ mint a ȃɍ tŁƎusƮɈ Ʈnɍ inteƑǄall 
ċemeleĳŁtésɍ 
A ċemeleĳŁtéstŁƎusok ĺatékonǋsáĳát ŵssǕeĺaɠ
sonlŁtǄa aǕt láttukɈ ĺoĳǋ aǕ eltéƑƁ ċemeleĳŁtések 
nemcsak a Ƒajtċan méƑt laktátsǕintetɈ de eltéƑƁ 
maǊimális ȃ ƎeƑces átlaĳteljesŁtménǋt is eƑedméɠ
nǋeǕtekɍ �eċiǕonǋosodott teĺátɈ ĺoĳǋ a ȃ ƎeƑces 
¹¹ teljesŁtménǋ statisǕtikailaĳ ŵssǕefƲĳĳ a ċeɠ
meleĳŁtés tŁƎusáǄalɍ ¡ontosŁtǄaɈ a ȃɍ és a Ȅɍ tŁƎuɠ
sƮ ċemeleĳŁtés kŵǕŵtt látĺatŬ sǕiĳnifikáns eltéɠ

Ƒésɍ AǕ inteƑǄall tŁƎusƮ ċemeleĳŁtésnél átlaĳosan 
ȂȊɍȆ ǅattal maĳasaċċ teljesŁtménǋt ƎƑodukáltak a 
sƎoƑtolŬkɈ mint aǕ Ʈnɍ fokoǕŬ esetéċenɍ
A ǄiǕsĳálatċŬl kideƑƲlt aǕ isɈ ĺoĳǋ a Ƒajtċan méƑt 
laktátéƑték is ŵssǕefƲĳĳést mutatott a ȃ ƎeƑces ¹¹ 
teljesŁtménnǋelɍ AǕ ŵssǕefƲĳĳés sǕeƑint Ȃ mmolɓ
gɠƑel maĳasaċċ laktátéƑték a ƑajtċanɈ ǄáƑĺatŬanɈ 
Ȅɍȉ ǅattal csŵkkenti a ¹¹ teljesŁtménǋtɍ KŵǄetkeǕɠ
tetéskéƎƎen elmondĺatŬɈ ĺoĳǋ a maĳas Ƒajt elƁtɠ
ti laktátéƑték Ƒontĺat aǕ aǕt kŵǄetƁ teljesŁtménǋenɍ 
A ǄŁǕi éƑtékelés és a teljesŁtménǋ kŵǕŵtt nem találɠ
tunk kimutatĺatŬ ŵssǕefƲĳĳéstɍ

 Következtetés és diszkusszió

AǕ eltéƑƁ ċemeleĳŁtések teĺát eltéƑƁ Ƒajtċan méƑt 
laktátsǕintet és eltéƑƁ maǊimális ȃ ƎeƑces átlaĳɠ
teljesŁtménǋt eƑedménǋeǕnekɍ /lmondĺatŬɈ ĺoĳǋ 

a ĺáƑom ċemeleĳŁtéstŁƎus kŵǕƲl a ȃɍ tŁƎusƮɈ aǕaǕ 
aǕ Ʈnɍ inteƑǄall jelleĳƼ ċemeleĳŁtés után éƑték el a 
sƎoƑtolŬk a leĳmaĳasaċċ teljesŁtménǋtɈ és eǕt kŵɠ
ǄetƁen Ǆolt a leĳalacsonǋaċċ a Ƒajt elƁtti laktátɠ
sǕint isɍ ¹oǄáċċáɈ a ǄiǕsĳálat ƑáǄiláĳŁtott aƑƑa isɈ 
ĺoĳǋ nem minden esetċen a sƎoƑtolŬk saját ċemeɠ
leĳŁtése Ǆolt a leĳĺatékonǋaċċɈ illetǄe a ċemeleĳŁɠ
tések eĳǋéni sǕuċjektŁǄ éƑtékelése nem keƑƲlt ƎáƑɠ
ĺuǕamċa aǕ eléƑt teljesŁtménnǋelɍ 
A ƎƑojekt eƑedménǋei alaƎján elmondĺatŬɈ ĺoĳǋ ĺaɠ
ċáƑ aǕ eĳǋéƑtelmƼɈ ĺoĳǋ a ċemeleĳŁtés ċiǕonǋos ċiɠ
okémiai folǋamatok ĺatékonǋaċċá tételéǄel a naĳǋ 
teljesŁtménǋ leadását elƁseĳŁtƁ metaċoliǕmus ĳǋoƑɠ
sŁtásáċan kulcsfontossáĳƮ leĺetɈ a Ƒajt elƁtti kŵǕǄetɠ

len idƁƎontċanɈ a sǕeƑǄeǕetċen jelen 
léǄƁ tƮl maĳas ǄéƑlaktátsǕint csŵkɠ
kentĺeti a sƎoƑtolŬ által eléƑĺetƁ maɠ
Ǌimális teljesŁtménǋtɍ 
TƑodalmi adatok alaƎján tudjukɈ ĺoĳǋ 
a sǕeƑǄeǕetċen teƑmelƁdƁ laktátsejɠ
tekċƁl ǄalŬ kiɠ és ċejutása kƲlŵnċŵɠ
ǕƁ feĺéƑjékĺeǕ kŵtĺetƁɍ /Ǖen feĺéƑɠ
jék aktiǄálása a ċemeleĳŁtés soƑán a 
máƑ laktátteƑmelést elƁidéǕƁ intenɠ
Ǖitással éƑĺetƁ elɍ /Ǖ késƁċċɈ akáƑ a 
futam alatti ĺiƑtelen laktátfelsǕaƎoɠ
Ƒodás esetén kedǄeǕƁ leĺetɈ ĺisǕen 
seĳŁtĺet a laktátsejtekċƁl tŵƑténƁ kiɠ
áƑamlásáċanɍ AǕonċan jelen kutaɠ
tásunk eƑedménǋéċƁl aǕt is látjukɈ 
ĺoĳǋ a ċemeleĳŁtés utáni maĳas lakɠ
tát kedǄeǕƁtlen a késƁċċi maǊimáɠ
lis teljesŁtménǋ eléƑéséċenɍ A ċemeɠ
leĳŁtés alatti tƮl naĳǋ intenǕitás tƮl 

sokáiĳ tŵƑténƁ fenntaƑtásaɈ Ǆaĳǋ a Ƒajt elƁtti tƮl keɠ
Ǆés ƎiĺenƁidƁ kontƑaƎƑoduktŁǄ leĺetɍ

/Ǖek alaƎján ŵssǕefoĳlalǄa fontos kiemelniɈ ĺoĳǋ
• aǕ eĳǋénileĳ és ƎƑecŁǕen meĳállaƎŁtott intenǕiɠ

tásƮ ċemeleĳŁtés kulcsfontossáĳƮ leĺet a kéɠ
sƁċċi eƑedménǋek eléƑésċen 

• a ċemeleĳŁtéstŁƎusok kŵǕƲl aǕ inteƑǄall jelleĳƼ 
ċemeleĳŁtés kedǄeǕƁen ĺat a maǊimális teljeɠ
sŁtménǋ eléƑéséĺeǕ 

• a Ƒajt elƁtt a sǕeƑǄeǕetċen jelen léǄƁ tƮl maĳas 
laktátéƑték neĳatŁǄan ċefolǋásolĺatja a maǊiɠ
mális teljesŁtménǋ eléƑését

saĳǋon kŵsǕŵnjƲk minden ƑésǕtǄeǄƁnekɈ mindeɠ
nekelƁtt a sƎoƑtolŬknak és edǕƁiknek aǕ eĳǋƲttɠ
mƼkŵdéstɊ Kilenc eĳǋesƲlet Ȅȅ sƎoƑtolŬja és Ȃȁ 
edǕƁje Ǆett ƑésǕt a ƎƑojektċenɈ akik nélkƲl nem leɠ
ĺetett Ǆolna leċonǋolŁtani a ǄiǕsĳálatotɍ 

ȂȄɍ kéƎ
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 Közreműködők
Tagszervezetek – Sportolók és edzők 

Monitorozás – vízi lépcsős tesztek: qiǕséƑ 
qáƑkɈ ¬amu ¡éteƑɈ ¬Ǖakács �otondɈ ×áƑĺeɠ
lǋi �enceɈ cuĺásǕ qátéɈ HaǕdaĳ qaƑcellɈ �oda 
qáƑkɈ qésǕáƑos AnnaɈ OollŬ OannaɈ cŬǕsa 
OannaɈ HalċaǄǋ èsuǕsannaɈ ¬Ǖeĳedi Anĳelina

Monitorozás – versenyzők: Kollek �álintɈ genɠ
ĳǋel qaƑcellɈ ¤adics KƑisǕtiánɈ ¬Ǖeĳedi Anĳeɠ
linaɈ Kollek qátéɈ �oƑda OuċaɈ /ndƑénǋi èsiĳɠ
mondɈ �encǕe èoltánɈ ¹Ŭtĺ 'omonkosɈ �oda 
qáƑkŬɈ cŬǕsa OannaɈ HalċaǄǋ èsuǕsannaɈ Oolɠ
lŬ OannaɈ qésǕáƑos AnnaɈ ×esǕelka èiaɈ HaǕɠ
daĳ qaƑcellɈ gƁƑincǕiɠ sákǄáƑi �ƑƮnŬɈ ¬cĺuɠ
ċeƑt èoltánɈ ¬amu ¡éteƑɈ cuĺásǕ qátéɈ ×áƑĺelǋi 
�enceɈ ¬Ǖakács �otondɈ qiǕséƑ qáƑk

Edzők: �aláǕs ¡éteƑɈ AĳŬcs �enceɈ OaƑĳitɠ
tai TstǄánɈ ×aƑĳa qátéɈ ¹Ŭtĺ ¡etƑaɈ �aueƑ Hǋuɠ
laɈ Katona qáƑkɈ HannoƑuǅa geǄenteɈ 'emeteƑ 
TstǄán

Ergométeres mérés: ×asas ¬  sƎoƑtolŬi ɚȂȂ fƁɛ
Edző: Kassai �lmos 

Tagszervezetek: /ƑǕséċeti ¬ƎaƑtacus q¹K ¬/Ɉ 
Kisɠ'una ¬/Ɉ KoǄács Katalin semǕeti KajakɠKeɠ
nu AkadémiaɈ KŵǕƎonti ¬ƎoƑtɠ és TfjƮsáĳi ¬ƎoƑteɠ
ĳǋesƲletɈ gáĳǋmánǋosi ¬ƎaƑtacusɈ q¹K ¬/Ɉ �ċuɠ
dai HanǕ ×¬/Ɉ q¹K �udaƎestɈ À¹/Ɉ ×asas ¬ 

A projekt lebonyolításában aktívan segédkezők
Kajak-Kenu Módszertani Központ: dƑɍ KoǄáts 
¹ŁmeaɈ dƑɍ ¹ƑájeƑ /meseɈ KoǄács �ƑiĳittaɈ ¬Ǖilɠ
áĳǋi 'ŬƑaɈ ¤ácǕ GanniɈ ¬uskŬ �dámɈ Katona 
¡éteƑɈ ¡auman 'ániel
Kovács Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadé-
mia: giƎicǕkǋ �ĳnesɈ ¹umċásǕ OédiɈ geƎsénǋi 
¬ándoƑɈ ¬ǕaċŬ AndƑás
Semmelweis Egyetem Transzlációs Medicina 
Központ, ELTE társadalomtudományi kar:
¤akoǄics qáƑton 

Mérési helyszínek biztosítója
Kolonics HǋŵƑĳǋ ×ŁǕisƎoƑtkŵǕƎont ɝ 'iaĳnosǕɠ
tikai ¬ƎoƑtlaċoƑ

A projekt vezetői
dƑɍ KoǄáts ¹Łmea és dƑɍ ¹ƑájeƑ /mese ɝ tudomáɠ
nǋos ǄeǕetƁk
¡auman 'ániel ɝ oƎeƑatŁǄ ǄeǕetƁ

www.futobolt.hu             www.spurifutobolt.hu

A futócipők szakértője 24 év 
tapasztalatával és szaktanácsadóival 

várja az amatőr és profi futókat.

Válogass több, mint 15 000 pár futócipő 
közül üzleteinkben és online!

EGYESÜLETEKNEK KEDVEZMÉNYES VÁSÁRLÁSI LEHETŐSÉG

SPURI FUTÓBOLT HÁLÓZAT AZ ORSZÁG 9 PONTJÁN!
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tapasztalatával és szaktanácsadóival 
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Válogass több, mint 15 000 pár futócipő 
közül üzleteinkben és online!
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dr. Kováts Tímea, Rakovics Márton, Szász Máté, 
dr. Farkas Nelli,

a Kajak-Kenu Módszertani Központ munkatársa,
az Eötvös Loránd Tudományegyetem statisztikusa,
ELROµJXV��D�S\QODE�V]DNPDL�YH]HWđMH�
a PTE ÁOK Bioanalitikai Intézet docense

SZERZŐK dr. Kováts Tímea, Rakovics Márton, Szász Máté, 
dr. Farkas Nelli,

a Kajak-Kenu Módszertani Központ munkatársa,
az Eötvös Loránd Tudományegyetem statisztikusa,az Eötvös Loránd Tudományegyetem statisztikusa,az Eötvös Loránd Tudományegyetem statisztikusa,az Eötvös Loránd Tudományegyetem statisztikusa,
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a PTE ÁOK Bioanalitikai Intézet docense

A ƎƑoĳƑam ƮjsǕeƑƼ és átfoĳŬ Ǆolta miatt máƑ 
a keǕdeteknél nǋilǄánǄalŬ ǄoltɈ ĺoĳǋ ƎusǕ-
tán a ƑutinméƑések és a másoktŬl átǄett ƎƑo-
tokollok alkalmaǕása keǄés lesǕ a sikeƑĺeǕɒ a 
ĺossǕƮ táǄƮ eƑedménǋesséĳ kulcsa a kuta-
tásfejlesǕtés elƁtéƑċe ĺelǋeǕésénɈ aǕ edǕƁi 
munkánɈ aǕ eĳésǕséĳɠ és sƎoƑttudomá-
nǋi fejlesǕtések ŵssǕeĺanĳolásánɈ Ǆalamint 
a mindkét fél sǕámáƑa motiǄálŬ eĳǋƲttĳon-
dolkodásċan Ƒejlikɍ A mélǋeċċ ŵssǕefƲĳĳé-
sek feltáƑása Ǝediĳ csak Ʈĳǋ leĺetséĳesɈ ĺa 
aǕ ŵssǕes ċefolǋŬ adatot eĳǋ maĳas sǕintƼ 

statisǕtikai elemǕést leĺetƁǄé teǄƁ adatċá-
Ǖisċan ĳǋƼjtjƲkɒ eǕǕel a céllal is keƑƲlt kiala-
kŁtásƑa a KajakɠKenu Aċlakɍ A ȃȁȃȄɠas éǄ 
Ǆéĳén ĺossǕas ǄáƑakoǕás után ǄéĳƑe a sta-
tisǕtikai adatfeldolĳoǕás is elkeǕdƁdŵttɍ 
/nnek elsƁ léƎéseként a ǄéƑǄiǕsĳálati laċoƑ-
leletek feldolĳoǕását keǕdtƲk elɍ A munka 
elsƁ fáǕisáċan a talán keǄésċé iǕĳalmasɈ Ʈnɍ 
leŁƑŬ statisǕtikai elemǕések keƑƲltek soƑƑaɈ de 
kŁǄáncsisáĳċŬl máƑ néĺánǋ elƁǕetes elem-
Ǖést is elǄéĳeǕtƲnkɈ amelǋek a mélǋeċċ ŵsǕ-
sǕefƲĳĳések feltáƑását céloǕǕákɍ 

A Magyar Kajak-Kenu Szövetség 2017-ben átfogó sportegészségügyi és sporttudományi 
programot indított, melynek célja, ĺogy Ĳelmenő rendszerben, a legǶatalabb korosztályoktól 
kezdődően rendszeres laborvizsgálattal, kardiológiai és mozgásszervi szƼrővizsgálatokkal, 
dietetikai, pszicĺológiai és Ƕzioterápiás ellátással, mozgáselemzéssel, sportágspeciǶkƭs 
teljesítménydiagnosztikával támogassa a sportolók egészségének megőrzését, a 
tehetséggondozást és a legális teljesítményfokozást. 

Érvényes-e sportolóinkra 
a laborleletek 
referenciatartománya?
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A statisǕtikai elemǕésċen a ȃȁȃȂɍ oktŬċeƑ és 
ȃȁȃȄɍ auĳusǕtus kŵǕŵtt ǄéĳǕett laċoƑǄiǕsĳá-
latok eƑedménǋeit dolĳoǕtuk felɈ ȃȂȂ Ǆáloĳa-
tott sƎoƑtolŬtŬl ɚȂȃȁ féƑfiɈ ȊȂ nƁɒ ȇȂ kŵlǋŵkɈ ȅȊ 
seƑdƲlƁɈ ȄȆ ifjƮsáĳiɈ ȇȇ ÀȃȄ és felnƁtt sƎoƑ-
tolŬɛ ŵssǕesen tŵċċ mint ȄȈɰ ȁȁȁ 
adatotɍ  élunk ǄoltɈ ĺoĳǋ életkoƑ 
és nemsƎecifikusan meĳĺatáƑoǕ-
Ǖuk aǕ átlaĳéƑtékeket a sǕŬƑás-
salɈ és ŵssǕeĺasonlŁtsuk eǕeket a 
nem sƎoƑtolŬi ƑefeƑenciataƑtomá-
nǋokkalɈ Ǆalamint eĳǋ nemǕetkŵǕi 
általános sƎoƑtolŬi ƑefeƑenciataƑ-
tománnǋalɍAǕ aláċċiakċan eĳǋ-
ƑésǕt kiemeljƲk aǕokat a jellemǕƁ 
laċoƑƎaƑaméteƑeketɈ aĺol aǕ álta-
lunk meĳállaƎŁtott sƎoƑtolŬi Ƒefe-
ƑenciataƑtománǋ sǕiĳnifikánsan 
eltéƑ a laċoƑ által meĳadott nem 
sƎoƑtolŬi ƑefeƑenciataƑtománǋtŬlɈ 
másƑésǕt maĳǋaƑáǕattal is sǕol-
ĳálunk aǕ eltéƑésekƑeɍ  élunkɈ 
ĺoĳǋ tudatáċan leĳǋƲnk eǕek-
nek aǕ eltéƑéseknekɈ ne ĳondol-
junk esetleĳesen ċeteĳséĳƑe eĳǋ 
meĳcsillaĳoǕott laċoƑéƑtéknélɈ ĺa aǕ 
csak sƎoƑtolŬi noƑmáléƑtéket jelŵlɈ illɍ tudatáċan 
leĳǋƲnk olǋan jellemǕƁ ĺiánǋállaƎotoknak és Ƒi-
ǕikŬfaktoƑoknakɈ amelǋek kifejeǕetten sƎoƑto-
lŬinkƑa jellemǕƁkɈ de kis odafiĳǋeléssel meĳ-
elƁǕĺetƁkɍ 
A sƎoƑtolŬinkƑa jellemǕƁ noƑmál taƑtománǋok 
nemɠ és koƑsƎecifikusan minden eĳǋes ƎaƑa-
méteƑƑe ǄonatkoǕŬlaĳ aǕ online eléƑĺetƁ fƲĳ-
ĳelékċen találĺatŬkɍ

 Módszertan

A laċoƑƎaƑaméteƑek noƑmál ƑefeƑenciataƑto-
mánǋát naĳǋ mintás kutatások soƑán állaƎŁtják 
meĳɈ kisǕámolǄa ƎaƑaméteƑenként aǕt aǕ inteƑ-

ǄallumotɈ amelǋċe a ǄiǕsĳált ƎoƎuláciŬ éƑté-
keinek leĳĳǋakƑaċċan taƎasǕtalt ȊȆʣɠa esikɍ 
GeltételeǕǄeɈ ĺoĳǋ a kutatásċan elemǕett adat-
ċáǕis sƎoƑtolŬi a sƎoƑtsƎecifikus ƎoƎuláciŬ Ǆa-
lŬsǕŁnƼséĳi mintájának tekintĺetƁkɈ statisǕti-
kai ĺiƎotéǕisǄiǕsĳálattal sǕámsǕeƑƼsŁtettƲk aǕ 
ismeƑt éƑtéknek tekintett noƑmál ƑefeƑenciák-
tŬl sǕámolt eltéƑéseketɍ AǕ elemǕés soƑán aǕon 
laċoƑƎaƑaméteƑekƑe fŬkusǕáltunkɈ melǋeknél a 

sƎoƑtolŬi ƑefeƑencia a statisǕtikai 
sǕiĳnifikancia mellett lénǋeĳi éƑ-
telemċen is eltéƑt a noƑmál Ƒefe-
ƑenciátŬlɍ

 Mi jellemző a kajak-kenus
 sportolók vérképére?

A vörösvértestek sǕámáċanɈ illɍ 
a ǄéƑ hemoglobinkoncentƑáciŬjá-
ċan felnƁtt koƑċan és nƁi sƎoƑto-
lŬkċan jellemǕƁen statisǕtikailaĳ 
nincs eltéƑés a nem  sƎoƑtolŬkĺoǕ 
kéƎestɍ 0Ƒdekes ǄisǕontɈ ĺoĳǋ 
a seƑdƲlƁ és ifi fiƮk ǄéƑkéƎe 
ilǋen tekintetċen ɧfelnƁttese-
dikɩɒ eǕekċen a koƑosǕtálǋokċan 
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sǕiĳnifikánsan maĳasaċċ a fiƮk ĺemoĳlo-
ċin sǕintje és ǄŵƑŵsǄéƑtestsǕámaɈ mint a 
nemɠsƎoƑtolŬ koƑtáƑsaiké ɚȂɍ áċƑaɛɍ /Ǖ leĺet 
a sƎoƑt ĺatásaɈ de elkéƎǕelĺetƁɈ ĺoĳǋ annak 
is sǕeƑeƎe ǄanɈ ĺoĳǋ a ĺamaƑaċċ éƑƁ fiƮk si-
keƑeseċċekɈ Łĳǋ Ɓk naĳǋoċċ sǕámċan kéƎ-
Ǆiseltetik maĳukat a ǄiǕsĳálatċan ƑésǕt ǄeǄƁ 

Ǆáloĳatott keƑetekċenɍ A fejlƁdƁ ǄŵƑŵsǄéƑtes-
tekɈ a retikulociták hemoglobintartalma Ǆi-
sǕont jellemǕƁen mindkét nemċen és min-
den koƑosǕtálǋċan maĳasaċċ sƎoƑtolŬinkċanɈ 
mint a nem sƎoƑtolŬkċanɈ a retikulocita szá-
zalékos aƑánǋċan aǕonċan nincs eltéƑés a 
nem sƎoƑtolŬkĺoǕ kéƎestɍ

HEMOGLOBIN – KORCSOPORT: SERDÜLŐ – NEM: FÉRFI
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1. ábra. ¬eƑdƲlƁ fiƮk ĺemoĳloċinsǕintjeɍ AǕ áċƑán látĺatŬɈ ĺoĳǋ a kajakɠkenus fiƮk ĺemoĳloċinsǕintjé-
nek noƑmál taƑtománǋa ɚsǕaĳĳatott ƎiƑos Ǆonalɛ a laċoƑ által meĳadott ƑefeƑenciataƑtománǋ alsŬ és fel-
sƁ ĺatáƑéƑtékét ɚfekete Ǆonallal jelŵlǄeɛ is meĳĺaladjaɍ

A kƲlŵnċŵǕƁ fehérvérsejtek sǕámát és aƑánǋát 
tekintǄe sǕintén sǕámos eltéƑést taƎasǕtaltunk a 
nem sƎoƑtolŬk ƑefeƑenciataƑtománǋáĺoǕ kéƎestɍ
A neutƑofil ĳƑanulociták a ǄéƑċen leĳĳǋakƑaċ-
ċan elƁfoƑdulŬ feĺéƑǄéƑsejtekɈ melǋek sǕáma 
jellemǕƁen meĳemelkedik ċakteƑiális feƑtƁ-
Ǖésċenɍ A limfociták eǕǕel sǕemċen a második 
leĳĳǋakoƑiċċ feĺéƑǄéƑsejt tŁƎusɈ melǋek sǕá-
ma elsƁsoƑċan ǄiƑális infekciŬċan ĳǋaƑaƎsǕikɍ 
TƑodalmi adatokċŬl mindkettƁƑƁl tudjukɈ ĺoĳǋ 
a teƑĺelés minƁséĳeɈ mennǋiséĳe és idƁċelisé-
ĳe ɚaǕaǕ mennǋi idƁ telt el a ǄéƑǄétel és a fiǕi-
kai teƑĺelés kŵǕŵttɛ ċefolǋásolja a ǄéƑċen méƑt 
sǕámukat ɘȃəɍ  
A neƭtroǶl granƭlociták tekintetéċen kajakɠke-
nu sƎoƑtolŬkċan a ƑefeƑenciataƑtománǋ alsŬ 
és felsƁ ĺatáƑai is jellemǕƁen lejjeċċ tolŬdtakɈ

 ċáƑ seƑdƲlƁ koƑosǕtálǋċan aǕ alsŬ ĺatáƑ lejjeċċ 
tolŬdása mellett a felsƁ ĺatáƑ enǋĺe emelkedé-
sét taƎasǕtaltukɍ /Ǖ utŬċċi a koƑáċċan máƑ em-
lŁtett ǄéƑkéƎ ɧfelnƁttesedéséƑeɩ utalɍ 
A limfociták sǕáǕalékos aƑánǋa általáċan ki-
sǕélesedett a nem sƎoƑtolŬi noƑmál taƑtománǋ-
ĺoǕ kéƎestɈ teĺát a ƑefeƑenciataƑtománǋ alsŬ 
ĺatáƑa lejjeċċɈ mŁĳ a felsƁ ĺatáƑa feljeċċ tolŬ-
dottɍ A felsƁ ĺatáƑ feljeċċ tolŬdása eĳǋċeǄáĳ 
aǕ iƑodalmi adatokkalɍ �áƑ mélǋeċċ kŵǄetkeǕte-
tések leǄonásáĺoǕ toǄáċċi ǄiǕsĳálatok sǕƲksé-
ĳesekɈ annǋi elmondĺatŬɈ ĺoĳǋ a limfocitaɠne-
utƑofil aƑánǋ sƎoƑtolŬinkċan feƑtƁǕés jelenléte 
nélkƲl is sokkal sǕéleseċċ ĺatáƑ kŵǕŵtt moǕoĳ-
ĺatɈ mint aǕ átlaĳƎoƎuláciŬċanɍ A feĺéƑǄéƑsej-
tek aƑánǋának ismeƑete seĳŁtĺeti a tƮlteƑĺelés 
diaĳnŬǕisát isɍ
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Az eozinoǶl granƭlociták a ǄéƑċen találĺatŬ 
feĺéƑǄéƑsejtek eĳǋ kiseċċ csoƎoƑtját alkotjákɍ 
A meĳemelkedett eoǕinofil aƑánǋ tŵċċek kŵ-
Ǖŵtt alleƑĳiás folǋamatƑa ɚƎlɍ asǕtmaɛ Ǆaĳǋ Ǝa-
ƑaǕitás feƑtƁǕésƑe utalĺatɍ /lemǕésƲnk sǕeƑint 
kajakɠkenus sƎoƑtolŬinknál a noƑmál taƑtománǋ 
felsƁ ĺatáƑa jellemǕƁen maĳasaċċ ǄoltɈ mint a 
noƑmál ƎoƎuláciŬċanɍ OasonlŬ jelenséĳet aǕ 
iƑodalomċan is leŁƑtakɇ sǕámos sƎoƑtáĳ sƎoƑto-
lŬit ǄiǕsĳálǄa a ƑefeƑenciataƑtománǋ felsƁ ĺatá-
Ƒa kitolŬdott ɘȂəɍ AǕ emlŁtett cikk sǕeƑǕƁi eǕt a 
foƑsǕŁƑoǕott léĳǕés soƑán a tƲdƁċe keƑƲlƁ na-
ĳǋoċċ mennǋiséĳƼ alleƑĳénnel maĳǋaƑáǕtákɍ
A bazoǶl granƭlociták a ǄéƑċen leĳkiseċċ sǕám-
ċan elƁfoƑdulŬ feĺéƑǄéƑsejtɠtŁƎusɍ �áƑ a ǄiǕsĳála-
tokat ǄéĳǕƁ laċoƑ a nem sƎoƑtolŬkƑa ǄonatkoǕta-
tott noƑmál éƑtékeit a sƎoƑtolŬk általunk sǕámŁtott 
ƑefeƑenciataƑtománǋa minden koƑosǕtálǋċan és 

mindkét nemċen meĳĺaladtaɈ de sem a nem sƎoƑ-
tolŬiɈ sem a sƎoƑtolŬi nemǕetkŵǕi ƑefeƑenciataƑto-
mánǋĺoǕ kéƎest nem Ǆolt sǕámotteǄƁ kƲlŵnċséĳɍ
A monocita aƑánǋa mindkét nemċen és min-
den koƑosǕtálǋċan jellemǕƁen lénǋeĳesen 
meĳĺaladta a nem sƎoƑtolŬi ƑefeƑenciataƑto-
mánǋokat ɚȃɍ áċƑaɛɍ 0Ƒdekes mŬdon eǕ aǕ eƑed-
ménǋ nem eĳǋeǕik aǕ iƑodalmi adatokkalɇ eĳǋ 
olǋan cikk sǕeƑintɈ melǋċen tŵċċ mint ȄȆȁȁ kƲ-
lŵnċŵǕƁ sƎoƑtáĳat ƼǕƁ sƎoƑtolŬt ǄiǕsĳáltakɈ 
nem Ǆolt eltéƑés a noƑmál ƎoƎuláciŬĺoǕ kéƎest 
ɘȂəɍ TmmunƑendsǕeƑi sǕeƑeƎƲk mellett a mono-
citák ƑésǕt ǄesǕnek aǕ elĺalt sǕŵǄetek eltakaƑŁ-
tásáċanɈ eǕǕel elƁseĳŁtǄe a ƑeĳeneƑáciŬtɍ /Ǖ a 
funkciŬjuk esetleĳ maĳǋaƑáǕĺatjaɈ ĺoĳǋ a ka-
jakɠkenu sƎoƑtolŬkċan emelkedett sǕintet ta-
láltunkɈ de teƑmésǕetesen ennek ċiǕonǋŁtása 
Ǆaĳǋ elǄetése ĺossǕas kutatást iĳénǋelɍ

MONOCITA % – KORCSOPORT: FELNŐTT – NEM: MIND
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 A vaspanel jellegzetességei

A meĳfelelƁ ǄéƑkéƎǕésĺeǕ és aǕ iǕmok oǊi-
ĳénfelǄeǄƁ kéƎesséĳéĺeǕ elenĳedĺetetlen 
mikƑoelem a Ǆasɍ A ǄasƑaktáƑak tŵltŵttséĳi 

sǕintjének meĳállaƎŁtásáƑa a feƑƑitin a leĳal-
kalmasaċċɈ de miǄel eǕ akut fáǕis feĺéƑje isɈ 
eǕéƑt csak akkoƑ nǋƮjt meĳċŁǕĺatŬ infoƑmáci-
ŬtɈ ĺa nincs ĳǋulladás a sǕeƑǄeǕetċenɍ A sǕa-
ċadǄasɠsǕint csak a ƑaktáƑak kimeƑƲlése után 

2. ábra. A monocita sǕáǕalékos aƑánǋ elosǕlása felnƁtt sƎoƑtolŬinknálɍ Gekete sǕŁnnel látĺatŬ a nem 
sƎoƑtolŬkƑa ǄonatkoǕtatott ƑefeƑenciataƑtománǋ alsŬ és felsƁ ĺatáƑaɈ mŁĳ a sǕaĳĳatott ƎiƑos fƲĳĳƁle-
ĳes Ǆonal jelŵli sƎoƑtolŬink ƑefeƑenciataƑtománǋának alsŬ és felsƁ ĺatáƑátɍ cŬl látĺatŬɈ ĺoĳǋ a sƎoƑtolŬi 
ƑefeƑenciataƑtománǋ jŬǄal maĳasaċċ éƑtékeket adɍ
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csŵkkenɈ de átmenetileĳ ɚelsƁsoƑċan ċakte-
Ƒiálisɛ feƑtƁǕések is csŵkkentĺetik a sǕintjétɍ 
¬ƎoƑtolŬinknál a fiatalaċċ koƑosǕtálǋokċan 
ɚkŵlǋŵkɈ seƑdƲlƁɈ ifjƮsáĳiɛ a sǕaċadvasɠsǕint 
jellemǕƁen mindkét nemċen maĳasaċċɈ mint 
a nem sƎoƑtolŬ ƎoƎuláciŬé ɚȄɍ áċƑaɛɍ /nnek 
oka ǄalŬsǕŁnƼleĳɈ ĺoĳǋ maĳasaċċ a ǄŵƑŵs-
ǄéƑtestek Ʈnɍ tuƑnoǄeƑeɈ teĺát ĳǋoƑsaċċan 
ƎusǕtulnak ɚa naĳǋ fiǕikai meĳteƑĺelés miattɛɈ 
de eǕǕel léƎést taƑt a ǄŵƑŵsǄéƑtest ƮjdonkéƎ-
ǕƁdésɍ A ƎusǕtulŬ ǄŵƑŵsǄéƑtestekċƁl sǕáƑ-
maǕŬ Ǆas meĳjelenik a keƑinĳésċenɈ aǕonċan 
jellemǕƁen nem sǕaċadon ɚŁĳǋ uĳǋanis na-
ĳǋoċċ mennǋiséĳċen méƑĳeǕƁɛɈ ĺanem eĳǋ 

tƑansǕfeƑƑin neǄƼ sǕállŁtŬ feĺéƑjéĺeǕ kŵtƁd-
Ǆeɍ /Ǖt a transzferrin-telítettség neǄƼ la-
ċoƑƎaƑaméteƑ mutatjaɍ 0Ƒdekes mŬdon a nƁi 
sƎoƑtolŬk ƑefeƑenciataƑtománǋa sǕéleseċċɈ a 
féƑfi sƎoƑtolŬk ƑefeƑenciataƑtománǋa alacso-
nǋaċċɈ mint a nem sƎoƑtolŬ ƎoƎuláciŬkċanɈ 
de a ĺelǋes éƑtelmeǕésĺeǕ tudnunk kellɈ ĺoĳǋ 
a nem sƎoƑtolŬi ƎoƎuláciŬċan alacsonǋaċċ 
noƑmál taƑtománǋ ǄonatkoǕik a nƁkƑeɈ mint a 
féƑfiakƑaɍ ¬ƎoƑtolŬinknál eǕ a nemi kƲlŵnċséĳ 
a tƑansǕfeƑƑinɠtelŁtettséĳċen eltƼnni látsǕikɍ 
0Ƒdekes mŬdonɈ a ferritinƑe ǄonatkoǕŬan 
nem találtunk eltéƑést a sƎoƑtolŬi és aǕ átlaĳ-
ƎoƎuláciŬs ƑefeƑenciataƑtománǋok kŵǕŵttɍ

 Anyagcserét jellemző paraméterek

¬Ǖámos olǋan laċoƑƎaƑaméteƑ ǄanɈ amelǋ aǕ 
anǋaĳcseƑeɠfolǋamatok aktiǄitását jellemǕiɍ
/Ǖek kŵǕƲl a bilirubin a leċomlŬ ĺemoĳ-
loċinċŬl sǕáƑmaǕikɍ A fentiekċen máƑ em-
lŁtett teƑĺelés kiǄáltotta ĺemolŁǕis ɚǄŵƑŵs-
ǄéƑtestɠleċomlásɛ tƲkƑéċen nem meĳleƎƁɈ 
ĺoĳǋ mindkét nemċen és sǕinte minden koƑ-
osǕtálǋċan mind aǕ összbilirubin, mind 

a direkt bilirubin tekintetéċen a sƎoƑtolŬ-
inkƑa jellemǕƁ ƑefeƑenciataƑtománǋ maĳa-
saċċɈ mint aǕ átlaĳƎoƎuláciŬé ɚȅɍ áċƑaɛɈ eǕ 
eĳǋċeǄáĳ a nemǕetkŵǕi iƑodalmi adatokkal 
ɘȂəɍ ¹eĺát nem kell ċeteĳséĳet Ǆaĳǋ eĳǋéċ 
okot keƑesniɈ ĺa csillaĳot látunk eǕen laċoƑéƑ-
tékek mellettɍ A ċiliƑuċin eĳǋéċként antioǊi-
dáns tulajdonsáĳokkal is ƑendelkeǕikɈ és is-
meƑtɈ ĺoĳǋ maĳasaċċ sǕintje ĺossǕƮ táǄon 
csŵkkenti a koƑonáƑiaċeteĳséĳ ƑiǕikŬjátɍ

VAS – KORCSOPORT: SERDÜLŐ – NEM: MIND
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3. ábra. ¬ǕaċadǄasɠsǕint seƑdƲlƁkċenɍ AǕ áċƑán látĺatŬɈ ĺoĳǋ a sƎoƑtolŬi noƑmál taƑtománǋ felsƁ ĺa-
táƑéƑtéke ɚƎiƑos sǕaĳĳatott Ǆonalɛ jŬǄal meĳĺaladja a nem sƎoƑtolŬi ƎoƎuláciŬƑa ǄonatkoǕtatott Ƒefe-
ƑenciataƑtománǋ felsƁ ĺatáƑéƑtékét ɚkék fƲĳĳƁleĳes Ǆonalɛɍ
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A kreatinin a kƑeatinɠfosǕfát és aǕ A¹¡ leċom-
lásáċŬl sǕáƑmaǕikɍ qiǄel eǕ utŬċċiak naĳǋ menǋ-
nǋiséĳċen meĳtalálĺatŬk a ĺaƑántcsŁkolt iǕmok-
ċanɈ Łĳǋ a ǄéƑċen méƑt kƑeatinin elsƁsoƑċan innen 
sǕáƑmaǕikɈ Łĳǋ nem meĳleƎƁɈ ĺoĳǋ elsƁsoƑċan 
féƑfi sƎoƑtolŬinkċan ɚa fiatalaċċ koƑosǕtálǋċan isɛ 
a ƑefeƑenciataƑtománǋ meĳĺaladja a noƑmál Ǝo-
ƎuláciŬs éƑtékeketɍ A ǄéƑċen méƑt kƑeatinin éƑ-
tékét kisméƑtékċen ċefolǋásolĺatja aǕ isɈ ĺa a 
sƎoƑtolŬ kƑeatint sǕedɈ Łĳǋ elkéƎǕelĺetƁɈ ĺoĳǋ Ǆa-
lamelǋest eǕ is ĺoǕǕájáƑul a maĳasaċċ éƑtékek-
ĺeǕɍ qiǄel a ǄesefunkciŬt jelŵlƁ Ʈnɍ GFR éƑtékét 
a laċoƑċan a kƑeatininsǕintċƁl sǕámŁtjákɈ Łĳǋ nem 
meĳleƎƁɈ ĺoĳǋ a maĳasaċċ kƑeatininsǕint miatt 
ɚlátsǕŬlaĳɛ csŵkkent HG¤ɠt találunkɍ /Ǖ a fentiek 
éƑtelméċen általáċan nem jelent ǄalŬċan káƑo-
sodott ǄesefunkciŬtɈ ĺiáċa a ɧcsillaĳɩɈ csuƎán a 
maĳasaċċ kƑeatininsǕintċƁl kŵǄetkeǕikɍ 
A karbamid a feĺéƑjeleċomlás teƑmékeɍ A fo-
koǕott feĺéƑjeċeǄitel Ǆaĳǋ a naĳǋ edǕésteƑĺe-
lés kiǄáltotta ĳluconeoĳenesis aktiǄáciŬɈ és aǕ 
ennek kŵǄetkeǕtéċen aktiǄálŬdŬ feĺéƑjeleċon-
tás is emelĺeti a sǕintjétɍ ¬eƑdƲlƁ koƑosǕtálǋtŬl 
keǕdǄe mindkét nemċen sƎoƑtolŬink ƑefeƑenci-
ataƑtománǋának ĺatáƑai sǕiĳnifikánsan feljeċċ 
tolŬdtakɈ mint a nem sƎoƑtolŬi ƑefeƑenciataƑto-
mánǋokɈ ǄisǕont eĳǋik esetċen sem ĺaladták 

meĳ a nemǕetkŵǕi sƎoƑtolŬi ĺatáƑéƑtékeketɍ Az 
iǕomséƑƲlés maƑkeƑeiként is ismeƑt laċoƑƎaƑamé-
teƑekċen (CK, LDH, GOT) a ǄáƑtnak meĳfelelƁ-
enɈ sƎoƑtolŬink ƑefeƑenciataƑtománǋának ĺatáƑai 
feljeċċ tolŬdtakɍ A kéƑdés eǕekċen aǕ esetekċen 
aǕ eltolŬdás méƑtéke Ǆoltɇ mi aǕ aǕ éƑtékɈ amelǋ 
méĳ sƎoƑtáĳsƎecifikusan sƎoƑtolŬi noƑmálnak te-
kintĺetƁɈ és milǋen éƑtéknél kell tƮlteƑĺelésƑe Ǆaĳǋ 
eĳǋéċ okƑaɈ esetleĳ ċeteĳséĳƑe ĳǋanakodnunkɎ 
A kajakɠkenu sƎoƑtáĳƑa jellemǕƁ ƑefeƑenciataƑ-
tománǋokat felnƁttek esetén aǕ Ȃɍ táċláǕatċan 
látĺatjukɍ A fiatalaċċ koƑosǕtálǋok sƎoƑtáĳsƎe-
cifikus noƑmál taƑtománǋaiɈ illɍ aǕ eĳǋéċ laċoƑ-
ƎaƑaméteƑekƑe ǄonatkoǕŬ nemɠ és koƑsƎecifikus 
noƑmál taƑtománǋok aǕ online eléƑĺetƁ fƲĳĳelék-
ċen találĺatŬkɍ

ÖSSZES BILIRUBIN – KORCSOPORT: FELNŐTT – NEM: MIND
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4. ábra. �ssǕċiliƑuċin sǕint felnƁttekċenɍ AǕ áċƑán látĺatŬɈ ĺoĳǋ a sƎoƑtolŬi noƑmál taƑtománǋ ɚsǕaĳ-
ĳatott ƎiƑos Ǆonalakɛ felsƁ ĺatáƑa meĳĺaladja a nem sƎoƑtolŬi ƑefeƑenciataƑtománǋ ɚkék fƲĳĳƁleĳes Ǆo-
nalakɛ felsƁ ĺatáƑátɍ
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A kreatin-kináz (CK) a naĳǋ eneƑĳiaiĳénǋƼ 
sǕŵǄetekċen ɚƎlɍ ĺaƑántcsŁkoltɠ és sǕŁǄiǕomɈ aĳǋɈ 
simaiǕomɛ elƁfoƑdulŬ enǕimɍ ¹ŵċċ ǄaƑiánsa léte-
ǕikɈ eǕek kŵǕƲl aǕ Ʈnɍ CK-MB elsƁsoƑċan a sǕŁǄ-
ċen foƑdul elƁ ɚa ǄáǕiǕmokċan találĺatŬ kƑea-
tinɠkináǕ enǕimeknek mindŵssǕe Ȃʣɠa  Kɠq�Ɉ 
mŁĳ a sǕŁǄiǕomċan kċɍ Ȅȁʣɠaɛɍ A sejtek séƑƲlé-
se esetén a kƑeatinɠkináǕ ǄéĳsƁ soƑon a ǄéƑċe 
keƑƲlɒ a  Kɠ emelkedés elsƁsoƑċan iǕomséƑƲléstɈ 
mŁĳ a  Kɠq�ɠemelkedése sǕŁǄiǕomɠséƑƲlést je-
lŵlɈ de naĳǋfokƮ  Kɠemelkedés mellett a kissé 
emelkedett  Kɠq� ǄalŬsǕŁnƼleĳ ɝ a fentiek mi-
att ɝ a ǄáǕiǕmokċŬl sǕáƑmaǕikɍ 
A laktát-dehidrogenáz (LDH) minden emċeƑi 
sejtċen elƁfoƑdulŬ enǕimɈ Łĳǋ ǄéƑáƑamċa keƑƲ-
lése általánosan sejtséƑƲlésƑe utalɍ 

AǕ iǕomsǕŵǄet naĳǋ tŵmeĳe miattɈ elsƁsoƑċan 
féƑfi sƎoƑtolŬkċan a ƑefeƑenciataƑtománǋ felsƁ 
ĺatáƑa kissé meĳĺaladja a nem sƎoƑtolŬi Ƒefe-
ƑenciataƑtománǋ felsƁ ĺatáƑátɍ
A GOT ɚĳlutamátɠoǊálacetátɠtƑansǕamináǕɛ és 
a GPT ɚĳlutamátɠƎiƑuǄátɠtƑansǕamináǕɛ jellem-
ǕƁen a májċan és aǕ iǕomċan elƁfoƑdulŬ enǕi-
mekɈ eǕéƑt nemɠsƎoƑtolŬkċan sǕintjƲkkel ál-
taláċan a májfunkciŬƑŬl nǋeƑƲnk infoƑmáciŬtɍ 
¬ƎoƑtolŬkċan aǕ enǋĺe H~¹ɠemelkedés ĺát-
teƑéċen általáċan iǕomséƑƲlés állɈ aǕonċanɈ ĺa 
a H¡¹ is emelkedettɈ akkoƑ éƑdemes alaƎosan 
kikéƑdeǕni a sƎoƑtolŬtɈ és ĳǋanƮ esetén ǄiǕs-
ĳálatokkal is meĳĳǋƁǕƁdni aƑƑŬlɈ ĺoĳǋ a H~¹ 
és H¡¹ eĳǋƲttes emelkedés ĺátteƑéċen nem a 
májsejtek séƑƲlése állɠeɍ

 Lipidek

A tƑiĳliceƑidɠ és kolesǕteƑinsǕintƑe 
a sƎoƑt kŵǕtudottan kedǄeǕƁ ĺa-
tással Ǆan ɘȄəɍ 0Ƒdekes mŬdon a 
koleszterint tekintǄe saját adata-
inkċan minden koƑosǕtálǋċan és 
mindkét nemċen a ǄiǕsĳálŬ laċo-
ƑatŬƑium ƑefeƑenciataƑtománǋát 
meĳĺaladŬ noƑmál éƑtékeket ta-
láltunkɍ qeĳ kell aǕonċan jeĳǋeǕ-
nƲnkɈ ĺoĳǋ a laċoƑok nem a Ǝo-
ƎuláciŬs ƑefeƑenciataƑtománǋtɈ 
ĺanem a kutatások alaƎján kŁǄá-
natosnak minƁsŁtett céléƑtéket 
tƲntetik felɍ A nemǕetkŵǕi ada-
tokat fiĳǋelemċe ǄéǄe sƎoƑtolŬ-
ink noƑmál taƑtománǋa nem ĺa-
ladta meĳ aǕ általános sƎoƑtolŬi 

labor-
paraméter

mérték-
egység

vizsgált 
sportolók 

száma

kajak-kenu 
sportolói 

alsó határ 
(95% CI)

kajak-kenu 
sportolói 

felső határ 
(95% CI)

nem 
sportoló 

referencia 
tartomány 

(Synlab) 

vizsgált 
sportolók 

száma

kajak-kenu 
sportolói 

alsó határ 
(95% CI)

kajak-kenu 
sportolói 

felső határ 
(95% CI)

nem 
sportoló 

referencia 
tartomány 

(Synlab) 

FÉRFIAKNŐK

CK U/l 28 91-143 354-703 0-146 38 86-172 811-1818 0-172

CK-MB ng / ml b� b� b� b� 38 1.38-2.10 6.47-10.59 0.60-6.30

LDH U/l 28 261-312 411-479 240-480 38 202-313 418-527 240-480

GOT/AST U/l 28 17-22 37-46 0-35 38 19-23 49-54 0-50

1. táblázat. AǕ iǕomséƑƲlést jelǕƁ maƑkeƑek noƑmál taƑtománǋai felnƁtt sƎoƑtolŬkċanɍ A táċláǕatċan 
kƲlŵn fel Ǆannak tƲntetǄe a nƁi és féƑfi sƎoƑtolŬkƑa ǄonatkoǕŬ ƑefeƑenciaéƑtékekɍ �ssǕeĺasonlŁtáskéntɈ 
a ǄiǕsĳálatot ǄéĳǕƁ laċoƑatŬƑium nem sƎoƑtolŬkƑa ǄonatkoǕtatott noƑmál taƑtománǋai is látĺatŬkɍ
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ƑefeƑenciataƑtománǋtɍ OasonlŬanɈ aǕ LDL-
koleszterin ɚaǕ Ʈnɍ ƑossǕ kolesǕteƑinɛ sǕint is 
kissé maĳasaċċ Ǆolt sƎoƑtolŬinknálɈ mint aǕ 
ideálisɍ A HDL koleszterinszint ɚaǕ Ʈnɍ jŬ ko-
lesǕteƑinɛ noƑmál taƑtománǋának felsƁ ĺatáƑa 
eĳǋċeesett a laċoƑ által kŁǄánatosnak feltƲnte-
tett éƑtékkelɈ mŁĳ aǕ alsŬ ĺatáƑéƑték ǄalamiǄel 
lejjeċċ keƑƲltɈ elsƁsoƑċan a féƑfi sƎoƑtolŬk ese-
téċenɍ qiǄel a laċoƑ által meĳadott ƑefeƑencia-
taƑtománǋ eǕ esetċen eléĳĳé idealiǕáltnak te-
kintĺetƁɈ eǕéƑt elmondĺatjukɈ ĺoĳǋ sƎoƑtolŬink 
O'g kolesǕteƑinsǕintje ideálisnak mondĺatŬɈ 
amelǋ ĺossǕƮ táǄon Ǆéd a koƑonáƑiaċeteĳséĳ 
és általáċan aǕ éƑelmesǕesedés okoǕta ċeteĳ-
séĳek kialakulásátŬlɍ

 Ionok 

A kloridion ƑefeƑenci-
ataƑtománǋának alsŬ 
és felsƁ ĺatáƑéƑtéke is 
sǕámotteǄƁen alacso-
nǋaċċnak ċiǕonǋult 
sƎoƑtolŬinkċanɈ mint aǕ 
átlaĳnéƎesséĳċenɍ �áƑ 
a nemǕetkŵǕi iƑodalom-
ċan is alacsonǋaċċ a 
sƎoƑtolŬi noƑmál taƑto-
mánǋɈ mint a nem sƎoƑ-
tolŬiɈ de a saját adataink 
méĳ a nemǕetkŵǕi sƎoƑ-
tolŬi noƑmálnál is Ǆala-
miǄel alacsonǋaċċ ĺa-
táƑéƑtéket mutattakɍ 
0ƑdekesɈ ĺoĳǋ uĳǋanak-
koƑ a nátƑiumsǕintċen nem találtunk ilǋen elté-
Ƒést ɚċáƑ aǕ iƑodalmi adatok alaƎján ǄáƑĺatŬ lett 
ǄolnaɈ ĺoĳǋ a nátƑiumƑefeƑencia taƑtománǋá-
nak felsƁ ĺatáƑa is csŵkken sƎoƑtolŬinkċan ɘȅəɛɍ 
A kloƑidion a ǄéƑ leĳĳǋakoƑiċċ anionja ɚneĳa-
tŁǄ tŵltésƼ ionjaɛɈ Ƒenĳeteĳ élettani folǋamatċan 
ɚsaǄɠċáǕis eĳǋensƮlǋɈ folǋadékteƑek és oǕmoti-
kus nǋomás fenntaƑtásaɈ ioncsatoƑnák meĳfele-
lƁ mƼkŵdése stċɍɛ kulcsfontossáĳƮ sǕeƑeƎe Ǆanɍ 
A sƎoƑtolŬi laċoƑokċan látĺatŬ alacsonǋaċċ 
sǕint oka ǄalŬsǕŁnƼleĳ aǕ eĳǋéċ neĳatŁǄ tŵltésƼ 
ionok ɚƎlɍ laktátɈ ċikaƑċonátɛ maĳasaċċ sǕéƑum-
sǕintjéċen keƑesendƁɇ annak éƑdekéċenɈ ĺoĳǋ a 
sǕeƑǄeǕet fenntaƑtsa a neĳatŁǄ és ƎoǕitŁǄ ionok 
aƑánǋátɈ a ǄéƑċen meĳjelenƁ eĳǋéċ neĳatŁǄ io-
nok miatt a sǕintén neĳatŁǄ kloƑidionsǕint csŵk-
ken aǕáltalɈ ĺoĳǋ a sejtekċe áƑamlikɍ 

¬Ǖintén éƑdekesɈ ĺoĳǋ a fosǕfátsǕintet tekintǄe fi-
atalaċċ koƑosǕtálǋokċan a nem sƎoƑtolŬi ƎoƎulá-
ciŬƑa ǄonatkoǕtatott ƑefeƑenciataƑtománǋĺoǕ ké-
Ǝest alacsonǋaċċ noƑmál taƑtománǋt méƑtƲnkɈ 
ċáƑ eǕ esetċen ǄalŬsǕŁnƼleĳ ismét a laċoƑéƑtékek 
koƑai ɧfelnƁttesedéséǄelɩ állunk sǕemċenɈ meƑt 
felnƁtt koƑċan a foszfátsǕint alacsonǋaċċɈ mint a 
fiatalaċċ koƑosǕtálǋokċanɍ GelnƁtt sƎoƑtolŬink át-
laĳéƑtékeiċen máƑ nem találtunk ĺasonlŬ eltéƑést 
ɚa nem sƎoƑtáĳsƎecifkus iƑodalmi adatok alaƎján 
eĳǋéċként a nem sƎoƑtolŬi ƑefeƑenciataƑtománǋ-
ĺoǕ kéƎest enǋĺe emelkedést ǄáƑĺattunk Ǆolnaɛɍ
A jód sǕintjéċen minden koƑosǕtálǋċan és 
mindkét nemċen enǋĺén csŵkkent noƑmál taƑ-
tománǋt találtunkɍ qiǄel a meĳfelelƁ jŬdsǕint 

elenĳedĺetetlen a ƎajǕsmiƑiĳǋ mƼkŵdéséĺeǕɈ 
és a ǄeƑejtékeǕés tudottan jŬdǄesǕtéssel jáƑɈ eǕ 
aǕ adat felĺŁǄja a fiĳǋelmet aƑƑaɈ ĺoĳǋ sƎoƑto-
lŬink jŬdsǕintjét éƑdemes eĳǋénileĳ ellenƁƑiǕ-
niɈ meƑt ĳǋakƑan leĺet sǕƲkséĳ a jŬd ƎŬtlásáƑaɍ
/ǕǕel sǕemċen a cink sǕintjétɈ elsƁsoƑċan a fia-
talaċċ koƑosǕtálǋokċanɈ emelkedettnek találtukɍ 
/lkéƎǕelĺetƁɈ ĺoĳǋ ennek oka a multiǄitaminok 
foĳǋasǕtásáċan keƑesendƁɍ ¬ok ilǋen késǕŁt-
ménǋ taƑtalmaǕ cinketɈ ami esetleĳ maĳǋaƑáǕ-
ĺatja a látott jelenséĳetɍ qiǄel a cink ɧǄeƑsenĳɩ a 
ƑéǕǕel a táƎcsatoƑnáċŬl ǄalŬ felsǕŁǄŬdáséƑtɈ eǕéƑt 
elƁfoƑdulĺatɈ ĺoĳǋ a tƮl maĳas cinksǕint ƑéǕĺi-
ánnǋal táƑsulɈ ami ǄisǕont oka leĺet a nem meĳ-
felelƁ ĺemoĳloċinsǕintéǕisnek ɘȆəɍ qiǄel a ƑéǕƑe 
ǄonatkoǕŬan eĳǋelƁƑe nincs eléĳ adatunkɈ Łĳǋ eǕ 
utŬċċi jelenleĳ csak eĳǋénileĳ ǄiǕsĳálĺatŬɍ
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0ƑǄénǋesɠe sƎoƑtolŬinkƑa a laċoƑleletek ƑefeƑenciataƑtománǋaɎ

 Vitaminok, hormonok

/ċċen a kateĳŬƑiáċan a 'ɠǄitamin és a tesǕ-
tosǕteƑonsǕintċen találtunk sǕiĳnifikáns 
eltéƑést a laċoƑ által meĳadott Ƒefe-
ƑenciataƑtománǋĺoǕ kéƎestɍ
Tesztoszteronszintet csak fel-
nƁtt sƎoƑtolŬinknál ǄiǕsĳálatunkɍ 
A féƑfiak noƑmál taƑtománǋának 
alsŬ és felsƁ ĺatáƑa is maĳasaċ-
ċan Ǆolt a laċoƑ ƑefeƑenciataƑto-
mánǋának alsŬ és felsƁ ĺatáƑa-
inálɍ qiǄel a tesǕtosǕteƑonsǕint 
ɚƑelatŁǄɛ csŵkkenése elƁfoƑdul-
ĺat tƮledǕettséĳċenɈ eǕéƑt eǕ aǕ 
eƑedménǋ meĳnǋuĳtatŬ ǄissǕajel-
Ǖés sƎoƑtolŬink állaƎotáƑŬlɍ
A D-vitamin fontos sǕeƑeƎet tŵlt 
ċe a csontok anǋaĳcseƑéjéċen és 
aǕ immunƑendsǕeƑ meĳfelelƁ mƼ-
kŵdéséċenɍ ¬ƎoƑtolŬink noƑmál taƑ-
tománǋának felsƁ ĺatáƑa minden koƑ-
osǕtálǋċan és mindkét nemċen eĳǋċeesik 
a laċoƑ által meĳadott ƑefeƑenciataƑtománǋ 
felsƁ ĺatáƑáǄalɈ a fiatalaċċ koƑosǕtálǋokċan 
aǕonċan a noƑmál taƑtománǋ alsŬ ĺatáƑa je-
lentƁsen lejjeċċ találĺatŬɈ mint a laċoƑƑefe-
Ƒencia taƑtománǋának alsŬ ĺatáƑaɍ /nnek Ǆa-
lŬsǕŁnƼleĳ aǕ leĺet aǕ okaɈ ĺoĳǋ aǕoknál a 
sƎoƑtolŬknálɈ akik a téli ĺŬnaƎokċan nem ƎŬ-
tolják a 'ɠǄitamintɈ jelentƁs ĺiánǋállaƎot ala-
kul kiɍ qiǄel felnƁtt koƑosǕtálǋok ƑendsǕeƑesen 
méƑjƲk a 'ɠǄitaminɠsǕintetɈ Łĳǋ a sƎoƑtolŬk 
sǕemċesƲlnek a ĺiánnǋalɈ eǕéƑt ĺatékonǋaċċ 
a ƎŬtlásɍ Giatalaċċ koƑosǕtálǋokċan Ƒitkáċċ 

a laċoƑǄiǕs-
ĳálatɈ eǕéƑt feltételeǕĺe-

tƁɈ ĺoĳǋ keǄésċé ĺatékonǋ a 
ƎŬtlás isɍ A statisǕtikai eƑedménǋek jŬl mutat-
jákɈ ĺoĳǋ ƑendsǕeƑes laċoƑǄiǕsĳálat seĳŁtsé-
ĳéǄel ĺatékonǋ meĳsǕƲntetĺetƁ eĳǋ sokakat 
éƑintƁ ĺiánǋállaƎotɍ

 Milyen irányban  léphetünk tovább?

qelǋek aǕok a laċoƑéƑtékekɈ ame-
lǋek a teljesŁtménǋƑe is kŵǕǄetlen 
kiĺatással ǄannakɎ  sŵkkentiɠe 
ǄalŬċan a maĳasaċċ 'ɠǄitaminɠ
sǕint a ċanális feƑtƁǕések elƁfoƑ-
dulásátɎ 0Ƒdemesɠe emelni Ǝlɍ a 
feƑƑitinsǕintetɈ Ǝotenciálisan ja-
Ǆulɠe eǕáltal a teljesŁtménǋɎ Oa 
iĳenɈ meddiĳɎ Ooĳǋan Ǆálto-
Ǖik a ĺemoĳloċinsǕint a sǕeǕon 
alattɎ ×annakɠe jellemǕƁ eĳǋéni 
kƲlŵnċséĳekɎ geĺetɠe monito-
ƑoǕni a foƑmáċa ĺoǕást eĳǋ eĳǋ-
sǕeƑƼen méƑĺetƁ laċoƑéƑtékkelɎ 
×anɠe olǋan laċoƑƎaƑaméteƑɈ 
amelǋ esetleĳ seĳŁtĺet a teĺet-
séĳkiǄálasǕtásċan és ɠĳondo-
ǕásċanɎ

/ċċen a kateĳŬƑiáċan a 'ɠǄitamin és a tesǕ-
tosǕteƑonsǕintċen találtunk sǕiĳnifikáns 
eltéƑést a laċoƑ által meĳadott Ƒefe-

 csak fel-
nƁtt sƎoƑtolŬinknál ǄiǕsĳálatunkɍ 
A féƑfiak noƑmál taƑtománǋának 

-

-

 fontos sǕeƑeƎet tŵlt 
ċe a csontok anǋaĳcseƑéjéċen és 
aǕ immunƑendsǕeƑ meĳfelelƁ mƼ-
kŵdéséċenɍ ¬ƎoƑtolŬink noƑmál taƑ-
tománǋának felsƁ ĺatáƑa minden koƑ-
osǕtálǋċan és mindkét nemċen eĳǋċeesik 
a laċoƑ által meĳadott ƑefeƑenciataƑtománǋ 
felsƁ ĺatáƑáǄalɈ a fiatalaċċ koƑosǕtálǋokċan 
aǕonċan a noƑmál taƑtománǋ alsŬ ĺatáƑa je-

a laċoƑǄiǕs-
ĳálatɈ eǕéƑt feltételeǕĺe-
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0ƑǄénǋesɠe sƎoƑtolŬinkƑa a laċoƑleletek ƑefeƑenciataƑtománǋaɎ

Tlǋen és eĺĺeǕ ĺasonlŬ kéƑdések aǕokɈ amelǋekƑe 
ǄálasǕt ǄáƑĺatunk a toǄáċċi adatfeldolĳoǕás seĳŁt-
séĳéǄelɍ A fentiekċen csak a leŁƑŬ jelleĳƼ statisǕtikai 
ǄiǕsĳálatokat ǄéĳeǕtƲk elɈ a kŵǄetkeǕƁ léƎés aǕ eĳǋ 
idƁċen fennállŬ ŵssǕefƲĳĳések feltáƑásaɈ és aǕ idƁ-
ċeli ǄáltoǕásokɈ aǕ eĳǋéni mintáǕatok jellemǕéseɍ 
A mélǋeċċ ŵssǕefƲĳĳések ǄiǕsĳálata mellett 
aǕ adatċáǕis ċƁǄŁtéséǄel a jŵǄƁċen ƎontosŁt-
ĺatjuk a sƎoƑtáĳsƎecifikus ƑefeƑenciataƑtomá-
nǋokatɈ eǕ fƁleĳ a fiatalaċċ koƑosǕtálǋok ese-
téċen nemǕetkŵǕi sǕinten is ĺiánǋƎŬtlŬ lenneɍ

 Köszönetnyilvánítás

KŵsǕŵnjƲk a sƎoƑtolŬknak és edǕƁiknekɈ ĺoĳǋ 
ĺoǕǕájáƑultak aǕ adatok feldolĳoǕásáĺoǕɊ 

�ŁǕunk ċenneɈ ĺoĳǋ eĳǋénileĳ is ĺasǕnosnak 
taƑtották a leleteket eĳésǕséĳƲk és sƎoƑt-
teljesŁtménǋƲk sǕemƎontjáċŬlɈ és ƑeméljƲkɈ 
ĺoĳǋ a statisǕtika alaƎján leǄont kŵǄetkeǕ-
tetések is ĺasǕnukƑa Ǆálnak majdɍ KŵsǕŵnjƲk 
¬um ×iola ƎƑecŁǕ munkájátɈ aǕ általa Ǆéĳ-
Ǖett adatċeǄitel nélkƲl a leletek csak aǕ eĳǋé-
ni éƑdekeket sǕolĳálták ǄolnaɈ de elǄesǕ-
tek Ǆolna a sƎoƑtáĳ és a kŵǕŵsséĳ sǕámáƑaɍ 
qindenekelƁtt aǕonċan kŵsǕŵnjƲk a qaĳǋaƑ 
KajakɠKenu ¬ǕŵǄetséĳnekɈ ĺoĳǋ a sƎoƑtáĳ 
fejlƁdése és a sƎoƑtolŬk eĳésǕséĳe éƑdeké-
ċen létƑeĺoǕott eĳǋ qaĳǋaƑoƑsǕáĳon eĳǋe-
dƲlállŬ ƑendsǕeƑtɈ amelǋ máƑ kiǄŁǄta más 
sƎoƑtáĳak elismeƑésétɈ és ƑemélĺetƁleĳ nem-
ǕetkŵǕi sǕinten is ĺasonlŬ elismeƑtséĳƑe sǕá-
mŁtĺatɍ

Forrásokɇ

1. 'iaǕ qaƑtineǕɈ Aɍ/ɍɈ qɍcɍ Alcaide qaƑtinɈ and qɍ HonǕaleǕɠHƑossɈ Basal Values of Biochemical and Hematological 
Parameters in Elite Athletes. Tnt c /nǄiƑon ¤es ¡uċlic OealtĺɈ ȃȁȃȃɍ 19ɚȆɛɍ

2. geeɈ /ɍ ɍɈ et alɍɈ Biomarkers in Sports and Exercise: Tracking Health, Performance, and Recovery in Athletes. c 
¬tƑenĳtĺ  ond ¤esɈ ȃȁȂȈɍ 31ɚȂȁɛɇ Ǝɍ ȃȊȃȁɝȃȊȄȈɍ

3. giƎƎiɈ HɍɈ et alɍɈ Comparison of the lipid profile and lipoprotein(a) between sedentary and highly trained subjects.
 lin  ĺem gaċ qedɈ ȃȁȁȇɍ 44ɚȄɛɇ Ǝɍ Ȅȃȃɝȇɍ

4. /icĺneƑɈ /ɍ¤ɍɈ The salt paradox for athletes.  uƑƑ ¬ƎoƑts qed ¤eƎɈ ȃȁȂȅɍ 13ɚȅɛɇ Ǝɍ ȂȊȈɝȉɍ
5. qǋintɈ èɍØɍɈ et alɍɈ Copper deficiency anemia: review article. Ann OematolɈ ȃȁȂȉɍ 97ɚȊɛɇ Ǝɍ ȂȆȃȈɝȂȆȄȅɍ
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Fülöp Tibor,

a Magyar Kajak-Kenu Szövetség teljesítménydiagnosztikai 
V]DN«UWđMH

Bár aktuális szezonról beszélünk, a tervezést 
messǕeċċƑƁl indŁtjukɈ méĳƎediĳ a ĺossǕƮ 
táǄƮ  0g~K meĳfoĳalmaǕásátŬlɍ /Ǖek a 
ǄeƑsenǋsƎoƑtċan a sƎoƑtƎálǋafutás eĳé-
sǕéƑe éƑtelmeǕĺetƁkɍ A ĺossǕƮ táǄƮ célokat 
kŵǕéƎɠ ɚÀȃȄɠas és felnƁttkoƑosǕtálǋċan a 
ȅ éǄes olimƎiai ciklusɈ utánƎŬtláskoƑċan aǕ 
általáċan ȃ éǄes koƑosǕtálǋɛɈ eǕeket Ǝediĳ 
ƑŵǄid táǄƮɈ Ǆaĳǋis aǕ Ȃ éǄƑe ɚelƁkésǕŁtƁ Ǝe-
ƑiŬdusʋǄeƑsenǋƎeƑiŬdusɛ ǄonatkoǕŬ célokƑa 
kell leċontaniɍ Kinek a feladata eǕen célok 
meĳfoĳalmaǕásaɎ 
Legyünk tisztában vele: a sportolóé! 
sem a sǕŵǄetséĳi kaƎitánǋé Ǆaĳǋ aǕ eĳǋe-
sƲleti ǄeǕetƁéɈ nem aǕ edǕƁéɈ nem a sǕƲlƁéɍ 
A sƎoƑtolŬ sajátɈ ċelƲlƑƁl fakadŬ célfoƑmá-

lása lesǕ a motiǄáciŬ eĳǋik fontos ċáǕisaɍ 
AǕ edǕƁ és a sƎoƑtƎsǕicĺolŬĳus ĺoǕǕá tud 
uĳǋan jáƑulni ennek kikƑistálǋosŁtásáĺoǕɈ de 
aǕ ŵssǕkéƎnek a sƎoƑtolŬ fejéċen kell meĳ-
foĳalmaǕŬdniaɍ ¹eƑmésǕetesen aǕ is fontosɈ 
ĺoĳǋ aǕ eĳǋes sǕeƑeƎlƁkɈ elsƁsoƑċan aǕ edǕƁ 
és sƎoƑtolŬja aǕonos célokon dolĳoǕǕanakɈ 
eǕ jelenti sƎoƑtƎedaĳŬĳiai meĳkŵǕelŁtésċen 
a ƎƑofiǕmustɍ
AǕ edǕƁnek eǕǕel kaƎcsolatċan ƑendkŁǄƲl 
fontos feladata ǄanɈ amelǋ nem másɈ mint a cé-
lokĺoǕ ǄeǕetƁ Ʈt felǄáǕolásaɈ Ǆaĳǋis a ¹/¤×/K 
elkésǕŁtése a fentiekċen emlŁtett idƁinteƑǄallu-
mokƑa ǄonatkoǕtatǄaɍ /l kell tudnia mondani 
Ǝéldául a ĺossǕƮ táǄƮ teljesŁtménǋfeléƎŁtésɈ a 
teĺetséĳĳondoǕás Ʈtját a keǕdƁ sƎoƑtolŬtŬl aǕ 

Az edzésperiodizáció az aktƭális Ĳelkészülési és versenyszezon tervszerƼ Ĳelosztása periódƭsokra, 
ciklƭsokra és további kisebb egységekre, valamint a terĺelés terjedelmének, intenzitásnak és 
gyakoriságának tƭdatos változtatása a terĺelésɠpiĺenés optimális adagolása,
a szƭperkompenzációs alkalmazkodás kiváltása révén a Ĳejlesztés megvalósítása érdekében.

SZERZŐ Fülöp Tibor,

a Magyar Kajak-Kenu Szövetség teljesítménydiagnosztikai 
V]DN«UWđMHV]DN«UWđMH

Edzésperiodizáció
és formaidőzítés
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/dǕésƎeƑiodiǕáciŬ és foƑmaidƁǕŁtés

olimƎiai ċajnoki doċoĳŬiĳ ɚĺossǕƮ táǄƮ teƑǄekɛɍ 
�t kell látnia aǕ eĳǋes kéƎǕési sǕakasǕok edǕés-
munkaĺanĳsƮlǋait Ǆaĳǋ aǕ adott olimƎiai ciklus 
felkésǕƲlési állomásait ɚkŵǕéƎtáǄƮ teƑǄekɛɍ AǕ 
adott éǄċen Ǝediĳ fel kell tudnia éƎŁteni a sƎoƑ-
tolŬ foƑmáját aǕ elƁkésǕŁtƁ ƎeƑiŬdus keǕdetétƁl 
eĳésǕen a fƁǄeƑsenǋiĳ ɚƑŵǄid táǄƮ teƑǄekɛɍ

 Álmok és célok

ɧAki nem tudja meƑƑe taƑtɈ aǕ seĺoǄá sem éƑke-
Ǖik meĳɩ ɝ sǕŬl a sƎanǋol ŁƑŬɈ  aƑlos ¤uiǕ èafŬn 
ċŵlcsesséĳeɈ a célok meĳfoĳalmaǕásának je-
lentƁséĳéƑe utalǄaɍ
/ĳǋ másik mondás sǕeƑint ɧ0ƑtenƲnk kell 
aĺĺoǕɈ ĺoĳǋ életƲnkċƁl álmotɈ álmainkċŬl 
Ǝediĳ ǄalŬsáĳot csináljunkɊɩ qi a kƲlŵnċséĳ 
a kettƁ kŵǕŵttɎ AmŁĳ aǕ álom ŵnmaĳáċan 
eĳǋ meĳfoĳĺatatlan ǄáĳǋɈ kŵdŵs elkéƎǕelésɈ 
a cél eǕǕel sǕemċen Ǝontos ǄéĳƑeĺajtási 
ƎaƑaméteƑeket is taƑtalmaǕ aǕ eléƑéséƑe Ǆo-
natkozóan:
• qikoƑɎ
• OoĳǋanɎ
• KiǄelɎ
• qiċƁlɎ
• qilǋen esǕkŵǕŵkkelɎ
• qit adok cseƑéċe ɚmit áldoǕok felɈ miƑƁl 

mondok le ennek éƑdekéċenɛɎ

Oa máƑ Ǆan célɈ méĳ aǕ aktuális állaƎototɈ Ǆaĳǋ-
is a kiindulŬƎontot éƑdemes definiálniɍ Ttt éƑke-
zünk el a „FAKTORANALÍZIS” témakŵƑéĺeǕɈ 

melǋ nem mástɈ mint a teljesŁtménǋfaktoƑokɈ 
Ǆaĳǋis a teljesŁtƁkéƎesséĳet és teljesŁtƁkésǕ-
séĳet meĳĺatáƑoǕŬ ɚaǕt támoĳatŬ Ǆaĳǋ éƎƎen 
ĳátlŬɛ ténǋeǕƁk feltéƑkéƎeǕést jelentiɍ

 Teljesítményfaktorok

A sƎoƑtolŬ teljesŁtménǋét meĳĺatáƑoǕŬ ténǋe-
ǕƁket aǕ aláċċi fƁ csoƎoƑtokċa soƑolĺatjukɇ
• KÖRNYEZETI FAKTOROK
• TÁPLÁLKOZÁS
• EGÉSZSÉGI ÁLLAPOT
• GENETIKAI FAKTOROK
• FIZIKAI FAKTOROK
• PSZICHIKAI FAKTOROK
• EDZÉSTERHELÉS
• SZOCIÁLIS FAKTOROK

Oa eǕekĺeǕ alcsoƎoƑtokat ƑendelƲnkɈ aǕokat 
Ǝediĳ ƑésǕletesen kiċontjukɈ Ƒenĳeteĳ olǋan 
ténǋeǕƁt foĳunk kaƎniɈ melǋek mind ĺatással 
Ǆannak aǕ aktuális teljesŁtménǋƑe eĳǋ adott 
edǕésen Ǆaĳǋ ǄeƑsenǋenɍ ¬ǕeƑencséƑe a 
leĳtŵċċ ténǋeǕƁ Ǝontos felméƑéséƑe Ƒendel-
keǕésƲnkƑe áll Ǆalamilǋen sƎoƑtdiaĳnosǕtikai 
ǄiǕsĳálŬ eljáƑásɈ amellǋel mindeǕek éƑtéke oċ-
jektiǄiǕálĺatŬɍ
Oa Ǝediĳ eǕen ténǋeǕƁk ismeƑetéċen fejlƁdni sǕe-
ƑetnénkɈ ĺáƑom leĺetƁséĳ kŵǕƲl ǄálasǕtĺatunkɇ

• GYORS, DE NEM TARTÓS HATÁSÚ
ɚɧcŬċŬl kiǄálŬtɊɩ stƑatéĳiaɛ
A ĳátlŬ ténǋeǕƁk fiĳǋelmen kŁǄƲl ĺaĳǋásáǄal 

a támoĳatŬ ténǋeǕƁk kŵǕƲl aǕ 
alacsonǋaċċ sǕinten léǄƁk fej-
lesǕtéseɍ Oa sikeƑƲl tŵċċ ténǋe-
ǕƁt toǄáċċjaǄŁtaniɈ a ĺatás nem 
maƑad elɈ a teljesŁtménǋ jaǄulni 
foĳɍ AǕonċanɈ miǄel a ĳátlŬ té-
nǋeǕƁk toǄáċċƑa is fennállnakɈ 
eǕek idƁnként a leĳǄáƑatlanaċċ 
Ǝillanatokċan foĳnak akadálǋt 
ĳŵƑdŁteni a jŬ teljesŁtménǋ Ʈt-
jáċaɍ A csƮcsfoƑma teƑǄeǕése 
eċċen aǕ esetċen meĳleĺe-
tƁsen ċiǕonǋtalanɍ

• STABILIZÁLÓ HATÁSÚ, DE 
sEM E¤�TEgcES GEcg�'0S
ɚɧ�Ƒake offɊɩ stƑatéĳiaɛ
/ċċen aǕ esetċen nem a fej-
lesǕtést taƑtjuk fƁ feladatnakɈ 
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ĺanem a ĳátlŬ ténǋeǕƁk kikƲsǕŵċŵlésétɍ 
A ĺelǋǕet ǄalŬċan kisǕámŁtĺatŬċċáɈ teƑ-
ǄeǕĺetƁċċé ǄálikɈ a teljesŁtménǋ ennek 
kŵsǕŵnĺetƁen jaǄulni foĳɈ de a naĳǋ uĳƑás 
elmaƑadɍ

• G~gÞAMAT~S GEcgESèT0S 0S STA�IgI-
ZÁLÁS
ɚɧ¹oƎ foƑmɩ stƑatéĳiaɛ
¹aƑtŬsan staċil és kisǕámŁtĺatŬ fejlƁdést 
akkoƑ ǄáƑĺatunkɈ ĺa ƎáƑĺuǕamosan dolĳo-
Ǖunk a ĳátlŬ ténǋeǕƁk kikƲsǕŵċŵlése mellett 
a sƎoƑtolŬ eƑƁsséĳeinek csisǕolásán isɍ /Ǖ a 
teƑǄeǕĺetƁɈ ĺossǕƮ táǄƮ teljesŁtménǋfejlƁdés 
kulcsaɍ

AǕonċan Ǆan eĳǋ fontos doloĳ eǕǕel kaƎcso-
latċanɍ �áƑmilǋen sǕoƑĳalmasan is tŵƑeksǕƲnk 
aƑƑaɈ ĺoĳǋ kiiktassuk a teljesŁtménǋ jaǄulásának 
Ʈtjáċan állŬ ténǋeǕƁketɈ mindennaƎ Ʈjaċċak és 
méĳ Ʈjaċċak ċukkannak majd felɍ A csƮcstelje-
sŁtménǋek eléƑéséĺeǕ aƑƑa lesǕ sǕƲkséĳɈ ĺoĳǋ 
a ĳátlŬ ténǋeǕƁk minimálisan mutatkoǕǕanakɈ a 
támoĳatŬ faktoƑok Ǝediĳ a leĳmaĳasaċċ éƑté-
ken mƼkŵdjenekɍ

 A fejlődés ellenségei

×an néĺánǋ tiƎƎem aƑƑa ǄonatkoǕŬanɈ ĺoĳǋan 
tudjuk ĳátolni a sƎoƑtolŬ fejlƁdésétɈ céljai meĳ-
valósulását:
• keǄés edǕés
• kis teƑjedelem
• tƮl sok edǕés
• folǋamatosan naĳǋ teƑjedelem
• csak alacsonǋ intenǕitás
• ƑendsǕeƑesen maĳas intenǕitás
• keǄés ƎiĺenƁ
• illetǄe eǕek Ǆalamilǋen komċináciŬja

×an aǕonċan olǋan ǄáltoǕat isɈ amelǋċen 
leĺetɈ ĺoĳǋ a teƑjedelem és aǕ intenǕitásɈ sƁt 
akáƑ méĳ aǕ edǕésnaƎokɓƎiĺenƁnaƎok aƑánǋa 
is meĳfelelƁɈ Ǆalami méĳis ĺátƑáltatja a ǄáƑt 
ƎoǕitŁǄ ĺatás eljŵǄetelétɍ qi állĺat ennek ĺátté-
ƑéċenɎ cŬ eséllǋel aǕ eĳǋsŁkƮɈ monotonɈ ĺetente 
ǄáltoǕatlanul ismétlƁdƁ edǕésmunkaɊ
AǕ eƑedménǋ minden esetċen kéƑdésesɇ Ǆaĳǋ 
staĳnálás és aǕt kŵǄetƁen a tŵƑǄénǋsǕeƑƼ 
ǄissǕafejlƁdés ɝ Ǆaĳǋ tƮledǕésɈ majd ennek 
kŵǄetkeǕtéċen a taƑtŬs teljesŁtménǋcsŵkkenésɍ 
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/ĳǋik sem kŁǄánatos a ǄeƑsenǋsƎoƑtċanɈ éƑde-
mes teĺát elkeƑƲlni Ɓket a sǕemélǋƑe sǕaċottan 
adaĳoltɈ ǄáltoǕatosan meĳsǕeƑkesǕtett és 
fokoǕatosan feléƎŁtettɈ teƑǄsǕeƑƼen ƎeƑiodiǕált 
edǕésmunkáǄalɍ

 A három fő komponens

A teƑĺeléssǕaċálǋoǕásnak ĺáƑom alaƎǄetƁ Ǝa-
ƑaméteƑe Ǆanɇ a teƑjedelemɈ aǕ intenǕitás és a 
ĳǋakoƑisáĳɍ
A TE¤cE'EgEM meĳmutatjaɈ ĺoĳǋ milǋen 
ĺossǕƮ aǕ adott edǕés Ǆaĳǋ ĳǋakoƑlatɍ qeĳ-
adĺatjuk idƁċen ɚŬƑaɈ ƎeƑcɈ másodƎeƑcɛ Ǆaĳǋ 
táǄolsáĳċan ɚkilométeƑɈ méteƑɛ isɍ KoƑáċċan 
aǕ utŬċċi Ǆolt elteƑjedteċċɈ manaƎsáĳ inkáċċ 
idƁtaƑtamċan ĳondolkodunk ɝ miǄel aǕ fiǊ éƑ-
ték ɝɈ mŁĳ uĳǋanaǕt a táǄot a kŵƑƲlménǋektƁl 
fƲĳĳƁen ĺossǕaċċɠƑŵǄideċċ idƁ alatt is telje-
sŁtĺetjƲkɍ /ċċen aǕ esetċen a meĳtett táǄolsáĳ 
aǕ idƁtaƑtam és aǕ intenǕitás eƑedménǋe lesǕɍ
AǕ INTENZITÁS aǕ adott feladat ǄéĳƑeĺajtásá-
ĺoǕ sǕƲkséĳes eƑƁkifejtés méƑtékét jelentiɍ /Ǖ 
nem másɈ mint a sƎoƑtolŬ által leadott teljesŁt-
ménǋɈ a ǅatt ɚØɛɈ melǋnek méƑése manaƎsáĳ 
máƑ a futŬedǕéseken is leĺetƁǄé ǄáltɈ mŁĳ éǄek-
kel eǕelƁtt csak a keƑékƎáƑosok ƑésǕéƑe Ǆoltak 
eléƑĺetƁk a ǅattméƑƁ mƼsǕeƑekɍ A mindenki 
sǕámáƑa ismeƑƁs ƎulǕusméƑés ǄisǕont nem aǕ 
intenǕitástɈ ĺanem a sǕeƑǄeǕetƲnk aƑƑa adott 
ǄálasǕƑeakciŬját mutatjaɒ ettƁl fƲĳĳetlenƲl sem a 
ǅattɠɈ sem a temƎŬ alaƎƮ teƑĺeléssǕaċálǋoǕást 

ǄálasǕtŬk nem ĺaĳǋĺatják fiĳǋelmen kŁǄƲlɊ KƲ-
lŵnŵsen fontos eǕ aǕ elƁkésǕŁtƁ ƎeƑiŬdusċanɈ 
amikoƑ a ĺossǕƮ aeƑoċ eǊtenǕŁǄ alaƎɠállŬké-
Ǝesséĳi edǕéseket sǕeƑǄeǕetƲnk eĳǋensƮlǋi 
állaƎotának ċiǕtosŁtása éƑdekéċen célsǕeƑƼ 
ƎulǕus alaƎon ǄéĳƑeĺajtaniɈ a teljesŁtménǋdi-
aĳnosǕtikai ǄiǕsĳálaton meĳĺatáƑoǕott eĳǋéni 
intenǕitási célǕŬnáċanɍ
A GYAKORISÁG aǕ edǕések Ǆaĳǋ teƑĺelések 
idƁċeli elosǕlását mutatja meĳɈ Ǆaĳǋis aǕtɈ 
milǋen sƼƑƼn kŵǄetik eĳǋmást aǕ eĳǋes edǕésɝ
eĳǋséĳekɒ másik meĳkŵǕelŁtésċen Ǝediĳ a 
ƑésǕtáǄok kŵǕŵtti ƎiĺenƁket jelentiɍ
/Ǖ a ĺáƑom mutatŬ eĳǋƲttesen kéƎeǕi aǕt a 
stƑessǕtɈ melǋet aǕ adott edǕésteƑĺelés okoǕ a 
sƎoƑtolŬ emċeƑ sǕeƑǄeǕete sǕámáƑaɍ A kƲlŵn-
ċŵǕƁ idƁtaƑtamƮ és intenǕitásƮɈ illetǄe eltéƑƁ 
tŁƎusƮ edǕések ĺatásának ŵssǕeĺasonlŁtĺatŬ-
sáĳa céljáċŬl keƑƲlt ċeǄeǕetésƑe aǕ EDZÉS–
STRESSZ-ÉRTÉK ɚ¹¬¬ɛ foĳalmaɈ melǋ a 
koƑsǕeƑƼ edǕésteƑǄeǕƁɓmonitoƑoǕŬ sǕoftǄeƑek 
eĳǋik lénǋeĳes elemeɍ

 Fittség és forma

AǕ elƁċċiekċen aǕ eĳǋes edǕések teƑĺelé-
sének meĳteƑǄeǕését sǕolĳálŬ leĳfontosaċċ 
ƎaƑaméteƑeket tekintettƲk átɍ AǕonċan aĺoĳǋ 
eǕek a sƎoƑtolási alkalmak eĳǋmást kŵǄetikɈ 
ĺatásuk ŵssǕeĳǕƁdikɍ qi lesǕ eǕ a ĺatásɎ 
/lsƁ kŵƑċen nem másɈ mint a fáƑadásɉ AǕ-
tán ĺa kellƁ idƁt ĺaĳǋunk a ƑeĳeneƑálŬdásƑaɈ 
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sǕeƑǄeǕetƲnk felǄesǕi a kƲǕdelmet aǕ Ɓt éƑt 
inĳeƑƑel sǕemċenɈ Ǆaĳǋis alkalmaǕkodik ĺoǕ-
ǕáɈ eĳǋƑe maĳasaċċ sǕinten kéƎes ellenállni 
nekiɍ Oa jŬl adaĳoltuk a ĺoǕǕáǄalŬkatɈ akkoƑ 
eċċƁl kŵǄetkeǕik a fejlƁdésɊ Oa elƑontjukɈ ak-
koƑ Ǝediĳ a staĳnálás ésɓǄaĳǋ a ĺanǋatlásɉ 
/ĳǋsǕeƑƼnek tƼnikɈ de nem aǕɊ 0ƎƎen eċċen 
Ƒejlik aǕ edǕƁi munka naĳǋ mƼǄésǕeteɇ sǕe-
mélǋƑe sǕaċottan eltalálni aǕ oƎtimális teƑĺe-
lésɓƎiĺenés aƑánǋait ƮĳǋɈ ĺoĳǋ ne tƮl ĳǋoƑsan 
és ne tƮl lassanɈ de kellƁ méƑtékċen fejlƁdjŵn 
a sƎoƑtolŬɈ Ƒáadásul éƎƎen a kitƼǕŵtt célǄeƑ-
senǋƑe leĳǋen a leĳjoċċ teljesŁtƁkéƎesséĳ 
és teljesŁtƁkésǕséĳ állaƎotáċanɍ /ĺĺeǕ a 
kŵǄetkeǕƁ ĺáƑom ténǋeǕƁt kell folǋamatosan 
kontroll alatt tartanunk:
1. FITTSÉG ɝ aǕ edǕésmunka ƎoǕitŁǄ ĺoǕadé-

kaɈ a kondicionális kéƎesséĳek fejlettséĳi 
sǕintjeɈ lénǋeĳéċen a teljesŁtƁkéƎesséĳɍ

2. KIPIHENTSÉG ɝ a teljesŁtƁkésǕséĳ méƑ-
tékeɇ ĺa mŁnusǕċan ǄanɈ  fáƑadtsáĳƑŬlɈ ĺa 
Ǝediĳ ƎoǕitŁǄ taƑtománǋċanɈ kiƎiĺentséĳƑƁl 
ċesǕélƲnkɍ qindkettƁƑe sǕƲkséĳ Ǆan a fej-
lƁdésĺeǕɈ de tƮlǕott méƑtékċenɈ taƑtŬsan 
eĳǋik sem oƎtimálisɍ

3. FORMA ɝ eǕ aǕ a céléƑtékɈ amelǋet idƁǕŁteni 
sǕeƑetnénk a kƲlŵnŵsen fontos ǄeƑsenǋekƑeɍ 

¹ulajdonkéƎƎen aǕ elƁǕƁ kettƁċƁl sǕáƑma-
Ǖikɇ maĳas sǕintƼ fittséĳet jelent kellƁ kiƎi-
ĺentséĳ mellettɍ

sem ċesǕélĺetƲnk jŬ foƑmáƑŬlɈ ĺa a fittséĳi sǕint 
alacsonǋ ɝ ĺiáċa Ǆaĳǋunk kiƎiĺentekɈ nem foĳunk 
tudni jŬl teljesŁteni a sǕƲkséĳes kéƎesséĳek ĺiánǋá-
ċanɍ 'e iĳaǕ ennek a foƑdŁtottja isɇ leĺetƲnk naĳǋon 
jŬ edǕettséĳi sǕintenɈ fáƑadtan csak tŵƑedékét foĳ-
juk tudni elƁcsaloĳatni maĳunkċŬl a ċennƲnk ƑejlƁ 
kéƎesséĳeknekɍ qéĳ éƑdekeseċċ aǕ a sǕituáciŬɈ 
amikoƑ annǋiƑa kiƎiĺentek ǄaĳǋunkɈ ĺoĳǋ nem tu-
dunk felƎŵƑŵĳni a ǄeƑsenǋƑe ɝ teƑmésǕetesen eċċen 
aǕ esetċen sem foĳunk jŬ teljesŁtménǋt nǋƮjtaniɍ

 Rövid távú tervezés

/Ǖ nem másɈ mint aǕ adott sǕeǕon felċontása 
kiseċċ eĳǋséĳekƑeɈ eĳésǕen aǕ adott edǕésen 
elǄéĳǕendƁ ĳǋakoƑlatiĳɍ Oa aǕ edǕésteƑǄeǕés 
sǕemsǕŵĳéċƁl ǄiǕsĳáljuk a kéƑdéstɈ a ȃȁȃȆɠŵs 
sǕeǕon onnan datálŬdikɈ amikoƑ a sƎoƑtolŬ elkeǕ-
di a felkésǕƲlésétɈ Ǆaĳǋis aǕ alaƎoǕás elsƁ naƎjá-
tŬlɈ Ǝéldául ȃȁȃȅɍ noǄemċeƑ elejétƁlɍ A ȃȁȃȆɠŵs 
sǕeǕon Ȃɍ ĺete teĺát nem a naƎtáƑiɈ ĺanem aǕ 
edǕésƎeƑiodiǕáciŬ sǕeƑinti elsƁ ĺetet jelenti majdɍ
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A teljes éǄ eĳésǕéċen néǕǄe tƮl naĳǋ eĳǋséĳɈ 
Ƒáadásul nem is eĳǋfoƑma a taƑtalmaɍ ×an 
olǋan idƁsǕakɈ amikoƑ aǕ edǕésmunka keƑƲl 
elƁtéƑċeɈ ǄeƑsenǋek nélkƲlɒ késƁċċ Ǝediĳ a 
ǄeƑsenǋeken Ǆan a ĺanĳsƮlǋɈ aǕ edǕésmunka 
Ǝediĳ más sǕŁneǕetet kaƎɍ /nnek meĳfelelƁen 
célsǕeƑƼ elƁsǕŵƑ a teljes éǄet aǕ edǕésƎeƑiodi-
ǕáciŬ leĳnaĳǋoċċɈ eĳǋmást kŵǄetƁ és eĳǋ éǄen 
ċelƲl nem ismétlƁdƁ eĳǋséĳeiƑeɈ aǕ Ʈnɍ PERIÓ-
DUSOKRA bontani:
• Eg�K0SèUT� ¡E¤I�'ÀS ɝ a ƎeƑiŬdusok 

aǕon sǕakasǕaɈ amikoƑ a ǄeƑsenǋsǕeǕon elƁtti 
felkésǕƲlés Ǖajlikɍ �ltaláċan ĺáƑom makƑocik-
lus alkotjaɇ aǕ általános edǕésesǕkŵǕŵkkel ki-
ċƁǄŁtett ɧelƁkésǕŁtƁ ƎeƑiŬdus Ȃɍɩɒ a sƎecifikus 
dominanciájƮ ɧelƁkésǕŁtƁ ƎeƑiŬdus ȃɍɩɒ a sok-
sǕoƑ máƑ edǕƁǄeƑsenǋeket is taƑtalmaǕŬɈ de 
mindenkéƎƎen emelt intenǕitásƮ ɧelƁkésǕŁtƁ 
ƎeƑiŬdus Ȅɍɩ HǋakƑan emleĳetik ɧalaƎoǕásɩ 
néǄen a kŵǕnǋelǄċenɈ de sǕakmailaĳ ĺelǋte-
lenƲlɍ AǕ alaƎoǕásɈ Ǆaĳǋis aǕ alaƎɠállŬkéƎes-
séĳ domináns fejlesǕtése aǕ elƁkésǕŁtƁ ƎeƑi-
Ŭdusnak csak eĳǋ ƑésǕeɈ de aǕ kétséĳtelenɈ 
ĺoĳǋ ennek a noǄemċeƑ elejétƁl naĳǋjáċŬl 
máƑcius Ǆéĳéiĳ taƑtŬ idƁsǕaknak a fƁ célja 
ǄalŬċan aǕɈ ĺoĳǋ ɝ a ĺáǕéƎŁtésĺeǕ ĺasonlŬan 
ɝ kellƁ mélǋséĳƼ és sǕélesséĳƼɈ staċil alaƎot 
ċiǕtosŁtson a feléƎŁtménǋɈ a kŵǄetkeǕƁ naĳǋ 
eĳǋséĳɈ a ǄeƑsenǋƎeƑiŬdus sǕámáƑaɍ

• VERSENYPERIÓDUS ɝ a ǄeƑsenǋek idƁsǕa-
kaɍ /Ǖ általáċan áƎƑilis elejétƁl sǕeƎtemċeƑ 
Ǆéĳéiĳ taƑtɈ és itt találĺatŬk a fƁǄeƑsenǋek ɚa 
teƑǄeǕett csƮcsfoƑma célǄeƑsenǋeiɈ éǄi ȂɠȃɛɈ 
a tesǕtǄeƑsenǋek ɚfontosɈ de nem csƮcsfoƑ-
maɠidƁǕŁtett eseménǋekɈ néĺánǋ alkalom 
éǄenteɛɈ Ǆalamint aǕ edǕƁǄeƑsenǋek naĳǋ 
ƑésǕe is ɚaǕ ŵssǕes tŵċċiɈ kƲlŵnŵseċċ téttel 
nem jáƑŬ ǄeƑsenǋekɈ amelǋekċƁl Ȃɝȃ máƑ aǕ 
elƁsǕŁtƁ ƎeƑiŬdus Ǆéĳén is elƁfoƑdulĺatɛɍ A 
ĺossǕƮɈ fáƑasǕtŬ ǄeƑsenǋsǕeǕon után Ǝediĳ 
jŵĺet a jŬl meĳéƑdemelt Ǝiĺenés idƁsǕakaɍ

• ÁTMENETI PERIÓDUS ɝ a ƑeĳeneƑálŬ-
dásɈ feltŵltƁdés naƎjaiɈ ĺetei a két sǕeǕon 
kŵǕŵttɍ �ltaláċan ȃɠȅ ĺetet jelent attŬl 
fƲĳĳƁenɈ ĺoĳǋ milǋen sǕinten sƎoƑtol aǕ 
illetƁɈ mekkoƑa Ǆolt aǕ éǄes ŵssǕteƑĺelésɈ 
ĺánǋ ǄeƑsenǋen Ǆett ƑésǕtɈ és milǋen fel-
adatok állnak elƁtte a kŵǄetkeǕƁ éǄċenɍ A 
teljes ƎassǕiǄitás ilǋenkoƑ is keƑƲlendƁɈ de 
éƑdemes a meĳsǕokott fƁ sƎoƑtáĳtŬl eltéƑƁɈ 
ǄáltoǕatosɈ sǕŬƑakoǕtatŬ moǕĳásfoƑmákat 
ǄálasǕtaniɈ sǕiĳoƑƮan ƑekƑeáciŬs jelleĳĳelɈ 
kŵtŵttséĳek és edǕésteƑǄ nélkƲlɍ A ƑéĳŬta 
ĺaloĳatott fontosɈ de nem sƲƑĳƁs oƑǄosi 
ċeaǄatkoǕásokat is eƑƑe aǕ ƎeƑiŬdusƑa cél-
sǕeƑƼ idƁǕŁteniɈ ĺoĳǋ ne csƮssǕon el naĳǋon 
a kŵǄetkeǕƁ felkésǕƲlési idƁsǕak keǕdeteɍ

26-37_Edzesperiodizacio.indd   31 2024. 05. 26.   16:05



32

/dǕésƎeƑiodiǕáciŬ és foƑmaidƁǕŁtés

A teƑǄeǕést a fƁǄeƑsenǋek ɚcélǄeƑsenǋekɛɈ 
Ǆaĳǋis a CSÚCSFORMA idƁsǕakának 
kijelŵléséǄel folǋtatĺatjukɍ A klassǕikus 
ƎeƑiodiǕáciŬt alkalmaǕǄa eĳǋ éǄen ċelƲl 
általáċan két ilǋen idƁsǕakot tudunk meĳ-
ĺatáƑoǕniɍ Gontos infoƑmáciŬɈ ĺoĳǋ ċáƑ a 
fƁǄeƑsenǋ általáċan eĳǋetlen naƎot jelentɈ 
aǕonċan aǕ eƑƑe kiĺeĳǋeǕett foƑma nem 
mƮlik el nǋomtalanulɈ általáċan Ȃɠȃ ĺétiĳ 
kitaƑtɈ amennǋiċen meĳfelelƁ alaƎokƑa éƎŁ-
tettƲk felɍ

 Edzésciklusok felosztása

AǕ elƁkésǕŁtƁ ƎeƑiŬdus keǕdete és a fƁǄeƑse-
nǋek meĳadják a felkésǕƲlés idƁċeli keƑeteitɍ 
A ƑendelkeǕésƑe állŬ idƁsǕakot kiseċċɈ eĳǋmás 
után ǄissǕatéƑƁen ismétlƁdƁ eĳǋséĳekƑeɈ aǕ 
Ʈnɍ CIKLUSOKRA kell felosǕtanunkɍ /nnek is 
ĺáƑom tŁƎusa Ǆanɇ
• MAKROCIKLUS ɝ ȂɝȄ ĺŬnaƎos idƁtaƑta-

mot felŵlelƁɈ aǕ edǕésmunka fƁ iƑánǋǄonalai 
sǕeƑint elkƲlŵnŁtett leĳnaĳǋoċċ eĳǋséĳekɍ 
AǕ elƁkésǕŁtƁ ƎeƑiŬdus Ǝéldául ĺáƑom mak-
ƑociklusƑa taĳolĺatŬɇ a koƑáċċi Ǝéldánál ma-
ƑadǄa noǄemċeƑɠdecemċeƑ aǕ ɧelƁkésǕŁtƁ 
ƎeƑiŬdus ȂɩɈ januáƑɠfeċƑuáƑ aǕ ɧelƁkésǕŁtƁ 

ƎeƑiŬdus ȃɩɈ máƑcius Ǝediĳ aǕ ɧelƁkésǕŁtƁ 
ƎeƑiŬdus Ȅɩ néǄen futɍ A foƑmaidƁǕŁtés 
soƑánɈ kŵǕǄetlenƲl a teƑǄeǕett csƮcsfoƑma 
naƎjáƑa idƁǕŁtett fƁǄeƑsenǋt Ǝediĳ eĳǋ 
sƎeciális makƑociklus elƁǕi meĳɈ aǕ Ʈnɍ 
ɧkŵǕǄetlen ǄeƑsenǋelƁkésǕƲletɩ idƁsǕakaɍ 
A makƑociklus alkotŬƑésǕei a meǕociklusokɍ

• MEZOCIKLUS ɝ ȃɝȅ ĺetes idƁsǕakot je-
lentɈ a teƑĺelt és a csŵkkentett teƑĺelésƼ 
ɚƎiĺenƁɛĺetek aƑánǋa sǕeƑintɍ geĳinkáċċ 
a Ȅ ĺetes ɚȃɇȂɛ Ǆaĳǋ ȅ ĺetes ɚȄɇȂɛ ǄeƑǕiŬja 
aǕ elteƑjedtɈ de a foƑmaidƁǕŁtés soƑán a ȃ 
ĺetes ɚȂɇȂɛ ǄáltoǕat is elƁfoƑdulĺatɍ ¹ŵċċ 
tŁƎusa ismeƑetesɈ meĳkƲlŵnċŵǕtetƲnk 
Ǝéldául ċeǄeǕetƁɈ alaƎoǕŬɈ felkésǕŁtƁɈ tŵ-
kéletesŁtƁɈ taƎeƑinĳɈ kŵǕtesɈ ǄeƑsenǋ Ǆaĳǋ 
ĺelǋƑeállŁtŬ meǕociklust is attŬl fƲĳĳƁenɈ 
ĺoĳǋ aǕ adott idƁsǕak milǋen sǕeƑeƎet tŵlt 
ċe aǕ edǕésmunka folǋamatáċanɍ /lƁfoƑ-
dulĺat olǋan esetɈ amikoƑ eĳǋ makƑociklus 
eĳǋetlen meǕociklus is eĳǋċen ɝ ilǋen Ǝél-
dául a máƑciusɈ aǕ a ċiǕonǋos ɧelƁkésǕŁtƁ 
ƎeƑiŬdus Ȅɩɍ

• MIKROCIKLUS ɝ Ȃ ĺétɈ a meǕociklus éƎŁ-
tƁelemeɍ cŬl keǕelĺetƁ eĳǋséĳɈ a naƎtáƑi 
ĺétĺeǕ iĳaǕŁtĺatŬɍ /Ǖ nem másɈ mint aǕ a 
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ĺeti edǕésteƑǄɈ amelǋet aǕ edǕƁk a sƎoƑ-
tolŬik sǕámáƑa a kŵǄetkeǕƁ ĺétƑe elƁŁƑnakɍ 
¡eƑsǕe eǕ sincs kƁċe ǄésǄeɈ a meĳǄalŬ-
sulás és a sƎoƑtolŬ edǕésadataiɈ Ǆalamint 
sǕuċjektŁǄ ǄissǕajelǕései alaƎján mŬdosŁt-
ĺatŬɍ Ttt kell emlŁtést tenni eĳǋ sƎeciális 
mikƑociklusƑŬlɈ ami akkoƑ jelentkeǕikɈ ĺa 
két eĳǋmást kŵǄetƁ ĺétǄéĳén is tétƑe menƁ 
ǄeƑsenǋ ɚtesǕtǄeƑsenǋɛ sǕeƑeƎel a sƎoƑto-
lŬ ƎƑoĳƑamjáċanɍ TlǋenkoƑ a két ǄeƑsenǋ 
meĳadja a MORFOCIKLUS kereteit, azon 
ċelƲl Ǝediĳ Ʈĳǋ kell a ƑeĳeneƑáciŬǄal és aǕ 
edǕésteƑĺeléssel sáfáƑkodniɈ ĺoĳǋ a máso-
dik ǄeƑsenǋen is jŬ foƑmáċan tudjon ƑajtĺoǕ 
állni a sƎoƑtolŬɍ

qiċƁl állnak a mikƑociklusokɈ Ǆaĳǋis aǕ edǕés-
ĺetekɎ A ĺelǋes ǄálasǕɇ TERHELÉSI BLOK-
KOK, amelyeket EDZÉSNAPOK alkotnak, a 
meǕociklus ĺeteiĺeǕ ĺasonlŬ mŬdon ȄɇȂɈ ȃɇȂ 
Ǆaĳǋ éƎƎen ȂɇȂ teƑĺelt naƎ és ƎiĺenƁnaƎ aƑánǋ-
nǋalɍ A ƎiĺenƁnaƎ leĺet ƎassǕŁǄ ɚnincs edǕésɛɈ 
Ǆaĳǋ aktŁǄ is ɚƑeĳeneƑálŬ edǕésselɛɍ Ooĳǋ mikoƑ 
ĺánǋ teƑĺelt edǕésnaƎ kŵǄeti eĳǋmástɈ tŵċċ 
ténǋeǕƁtƁl fƲĳĳɈ Ǝéldául a sƎoƑtolŬ életkoƑátŬlɈ 
edǕettséĳi sǕintjétƁlɈ aǕ adott edǕés tŁƎusátŬl 
és aǕ edǕésteƑĺelés méƑtékétƁlɍ AǕ edǕésna-
Ǝokon ċelƲl ĺelǋeǕkedik el aǕ EDZÉSEGYSÉG,
melǋ eĳǋetlen edǕést jelentɈ de eċċƁl eĳǋ 
edǕésnaƎon akáƑ tŵċċ is elƁfoƑdulĺatɍ
AǕ edǕés maĳa is toǄáċċi ĺáƑom EDZÉSRÉSZ-
RE taĳolĺatŬɇ �EMEgEHUT0S – G� ¤0Sè – gE-
VEZETÉS. qindeĳǋik sǕakasǕnak Ǆan leĳaláċċ 
eĳǋ fƁ feladata (EDZÉSFELADAT), amelyet az 
eĳǋes EDZÉSGYAKORLATOK ǄéĳƑeĺajtásá-
Ǆal tudunk eléƑniɍ

 Összefoglalva:

HOSSZÚ TÁVÚ TERV ɚƎálǋafutásɛ
KÖZÉPTÁVÚ TERV ɚȃɝȅ éǄɛ
RÖVID TÁVÚ TERV ɚȂ éǄɛ
PERIÓDUS ɚelƁkésǕŁtƁɈ ǄeƑsenǋɈ átmenetiɛ
MAKROCIKLUS ɚȂɝȄ meǕociklusɛ
MEZOCIKLUS ɚȃɝȅ mikƑociklusɛ
MIKROCIKLUS ɚȂ ĺétɛ
TERHELÉSI BLOKK ɚȂɝȄ edǕésnaƎɛ
EDZÉSNAP
EDZÉSEGYSÉG
EDZÉSRÉSZ ɚċemeleĳŁtésɈ fƁ ƑésǕɈ leǄeǕetésɛ
EDZÉSFELADAT
EDZÉSGYAKORLAT

Uĳǋ jutottunk el a céloktŬl a teƑǄekiĳɈ a ĺosǕ-
sǕƮ táǄƮ teƑǄtƁl a ĺolnaƎi edǕés fƁ ƑésǕének 
ĳǋakoƑlati ƎƑoĳƑamjáiĳɍ /Ǖek alaƎján éƑdemes 
Ǆéĳiĳĳondolniɇ Ǆajon a sƎoƑtolŬ ĺossǕƮ táǄƮ 
célja ċefolǋásolja aǕtɈ ĺoĳǋ a ĺolnaƎ délutáni 
edǕésen mi lesǕ a ǄéĳƑeĺajtandŬ feladata a 
ċemeleĳŁtés utánɎ

 Csúcsforma

/dǕéselméleti meĳkŵǕelŁtésċen a csƮcs-
foƑma nem másɈ mint a maĳas edǕettséĳi 
ɚfittséĳiɛ sǕint kellƁ kiƎiĺentséĳ mellettɍ /Ǖ 
utŬċċi ténǋeǕƁ leĳaláċċ olǋan fontosɈ mint 
aǕ elƁǕƁɈ ĺisǕen ĺiáċa edǕettƲnk sokatɈ 
ĺiáċa éƑtƲnk el kimaĳaslŬ mutatŬkat állŬké-
ƎesséĳċenɈ eƑƁċen Ǆaĳǋ ĳǋoƑsasáĳċan ɚtel-
jesŁtƁkéƎesséĳɛɈ ĺa a teljesŁtés Ǝillanatáċan 
kimeƑƲltekɈ fáƑadtak Ǆaĳǋunk ɚteljesŁtƁkésǕ-
séĳɛɍ
Oa aǕ elején emlŁtett teljesŁtménǋfaktoƑok-
ċan ĳondolkodunkɈ látĺatjukɈ ĺoĳǋ a kon-
dicionális kéƎesséĳek csak eĳǋ alcsoƎoƑtot 
jelentenek a FIZIKAI faktoƑon ċelƲlɈ mŁĳ a 
kiƎiĺentséĳ a ƑeĳeneƑáciŬ alcsoƎoƑtjáċa taƑ-
tozik az EGÉSZSÉGI ÁLLAPOT fƁcsoƎoƑt-
ċanɍ Oa eċċen a meĳkŵǕelŁtésċen tekintƲnk 
a csƮcsteljesŁtménǋƑeɈ Ƒŵĳtŵn meĳéƑtjƲkɈ 
milǋen naĳǋ munka mindeǕeket koƑdáċan 
taƑtani és a célunkĺoǕ ǄeǕetƁ Ʈt sǕolĳálatáċa 
állŁtaniɍ
¡eƑsonal ċestɓeĳǋéni leĳjoċċ idƁɈ doċoĳŬs 
ĺelǋeǕés Ǆaĳǋ éƎƎen ĳǋƁǕelem ɝ sokan eǕt 
tekintik Ȃȁȁʣɠos foƑmánakɍ AǕonċan eǕ csak 
aǕ adott Ǝillanatċan iĳaǕɈ ĺisǕenɈ ĺa eǕt sǕe-
Ƒetnénk leĳkŵǕeleċċ meĳjaǄŁtaniɈ a Ȃȁȁʣ csak 
aƑƑa eléĳɈ ĺoĳǋ ċeállŁtsuk a koƑáċċi ƑekoƑdun-
katɍ /ǕéƑt sem eléĳ csak ȉȁɠȊȁʣɠot nǋƮjtaniɈ 
ĺa edǕésƑƁlɈ ƎiĺenésƑƁlɈ sƎoƑttáƎlálkoǕásƑŬl 
Ǆaĳǋ éƎƎen mentális ténǋeǕƁkƑƁlɈ ĺoǕǕáállásƑŬl 
Ǆan sǕŬɈ meƑt a foƑmaidƁǕŁtés eĳǋ élsƎoƑtolŬ 
esetéċen minimum a ȂȁȂʣɠot kell ĺoĳǋ meĳ-
céloǕǕa a csƮcsfoƑma méƑĺetƁ ƎaƑaméteƑei 
tekintetéċenɊ

 Építkezzünk!

A csƮcsfoƑma olǋanɈ mint a ĺaċ a toƑtánɈ Ǆaĳǋ 
ĺa Ʈĳǋ joċċan tetsǕikɈ a tƁƑ ĺeĳǋeɍ A lénǋeĳi 
elemɈ amelǋ aǕonċan mit sem éƑne aǕ alaƎ al-
kotŬƑésǕek nélkƲlɍ 
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A tƁƑ maƑkolatáǄal ŵnmaĳáċan semmiƑe sem 
meĳǋƲnkɈ ǄisǕont ĺa aǕ nincsɈ a Ǝenĳe sem éƑ 
sokatɈ akáƑmilǋen sǕƮƑŬs is a Ǆéĳeɉ
AkáƑ eĳǋ keǕdƁ sƎoƑtolŬ tŵċċéǄes fejlesǕtési 
folǋamatát néǕǕƲkɈ akáƑ eĳǋ éǄen ċelƲl ĳon-
dolkodunkɈ célsǕeƑƼ alulƑŬl felfelé éƎŁtkeǕniɈ 
aĺoĳǋ a ĺáǕéƎŁtés is tŵƑténikɍ /Ǖ a klassǕikus 
ƎeƑiodiǕáciŬ ƮtjaɈ melǋ uĳǋan ĺossǕƮɈ de ƑelatŁ-
Ǆe ċiǕtonsáĳos folǋamatɍ
/lsƁ léƎésċen a teƑjedelem fokoǕatos nŵ-
ǄeléséǄel aǕ alaƎɠállŬkéƎesséĳ fejlesǕtését 
céloǕǕukɍ A kŵǕnǋelǄ eǕt ĺŁǄja ɧalaƎoǕásnakɩɈ 
sǕaknǋelǄen Ǝediĳ elƁkésǕŁtƁ ƎeƑiŬdusnak 
neǄeǕǕƲkɍ Aĺoĳǋ a neǄéċen is ċenne ǄanɈ eǕ 
minden más kéƎesséĳnekɈ a teƑĺelĺetƁséĳnek 

és a jŬ ƑeĳeneƑáciŬs kéƎesséĳnek is a ċáǕisaɍ 
sem ǄéletlenɈ ĺoĳǋ aǕ élsƎoƑtolŬk is eǕǕel 
tŵltik aǕ éǄes edǕésmunkájuk naĳǋ ƑésǕétɈ a 
ƎolaƑiǕált edǕés elǄének meĳfelelƁen akáƑ a 
ȉȁʣɠát isɍ /Ǖ a laktátkƲsǕŵċ ɚlaktátméƑéssel 
g¹ȂɈ sƎiƑoeƑĳometƑiáċan ×¹Ȃɛ alatti aeƑoċ 
eǊtenǕŁǄ ǕŬnát jelentiɍ 0Ƒdemes meĳfoĳadni a 
taƎasǕtalt edǕƁk tanácsátɈ melǋ sǕeƑint mindiĳ 
aǕt a leĳalacsonǋaċċ intenǕitást ǄálassǕuk leĳ-
maĳasaċċ intenǕitáskéntɈ amelǋ méĳ edǕés-
ĺatást ɝ teĺát alkalmaǕkodást ɝ Ǆált kiɍ ×aĳǋis 
felesleĳes maĳas intenǕitásƮ teƑĺelésekkel 
sokkolni a sƎoƑtolŬ sǕeƑǄeǕetétɈ ĺa méĳ attŬl is 
fejlƁdikɈ ĺoĳǋ aǕ alacsonǋ intenǕitásƮ ǕŬnákċan 
ŬǄatosan nŵǄeljƲk ĺétƑƁl ĺétƑe a teƑjedelmetɈ 
teƑmésǕetesen ȃɠȄ ĺét után eĳǋ csŵkkentett 
teƑjedelmƼ ƎiĺenƁĺetet is ċeiktatǄaɍ

AmikoƑ eǕ a fajta fejlesǕtés máƑ toǄáċċ nem 
nŵǄelĺetƁ ɚƎéldául idƁĺiánǋ miattɛɈ nem maƑad 
más leĺetƁséĳƲnkɈ mint eĳǋ Ʈj edǕésinĳeƑ al-
kalmaǕásaɍ Oa sƎoƑtolŬnk uĳǋanaǕt aǕ edǕés-
munkát ǄéĳeǕné toǄáċċƑa isɈ amiĺeǕ aǕ elƁǕƁ 
ĺetekċen a sǕeƑǄeǕete máƑ ĺoǕǕásǕokottɈ  aǕ 
nem okoǕna akkoƑa stƑessǕtɈ amiĺeǕ ƮjƑa alkal-
maǕkodnia kéneɈ Łĳǋ a fejlƁdése is meĳállɍ AǕ 
idƁkeƑetċen maƑadǄa a ǄáltoǕtatás leĺetséĳes 
mŬdja aǕ intenǕitás nŵǄeléseɈ a laktátkƲsǕŵċ 
ɚg¹Ȃɛ és aǕ aeƑoċ kƲsǕŵċ ɚTA¬ɛ kŵǕŵtti aeƑoċ 
intenǕŁǄ teƑĺelések keǕdetċen iƑamjátékos 
ɚfaƑtlekɛɈ késƁċċ eǊtenǕŁǄ ismétléses ƑésǕtáǄos 
mŬdsǕeƑƑelɍ /nnek lénǋeĳeɈ ĺoĳǋ a fokoǕatosan 
nŵǄeltɈ minɍ Ȇ ƎeƑces ƑésǕtáǄok kŵǕŵtt ĺossǕƮ 

aktŁǄ ƎiĺenƁt taƑtunkɈ melǋ 
általáċan meĳeĳǋeǕik a 
teƑĺelési idƁǄelɍ A ƑésǕtáǄok 
ĺossǕának és daƑaċsǕámá-
nak növelése mellett a ter-
ĺelésadaĳolás a ƎiĺenƁidƁ 
csŵkkentéséǄel is ǄaƑiálĺatŬɍ
/Ǖután kŵǄetkeǕĺetnek aǕ 
aerob-anaerob átmenet 
eǊtenǕŁǄ ǕŬnájának ĺasonlŬ 
ƑésǕtáǄjaiɈ aǕ aeƑoċ kƲsǕŵċ 
(IAS) és a funkcionális 
küszöb (FTP, LT2/ VT2) kö-
Ǖŵtti taƑtománǋċanɍ Oa máƑ 
eċċen a ǕŬnáċan is jŬl telje-
sŁtɈ akkoƑ éƑdemes elƁǄenni 
az FTP és anaerob küszöb
(ANS, LT3/VT3) közötti 
VO2max taƑtománǋɈ Ǆaĳǋis 
a maǊimális oǊiĳénfelǄeǄƁ 
kéƎesséĳ intenǕŁǄ ismét-

léses ƑésǕtáǄos edǕéseit isɍ /Ǖek ȄɝȆ ƎeƑces 
ƑŵǄid ƑésǕtáǄok ĺasonlŬ ĺossǕƮsáĳƮ ƎiĺenƁǄelɈ 
Ǆaĳǋ aǕ Ʈnɍ inteƑǄall mŬdsǕeƑ sǕeƑint ȅȁɓȃȁɈ 
késƁċċ ȄȁɓȄȁɈ majd ȇȁɓȇȁ másodƎeƑces teƑ-
ĺelésiɓaktŁǄ ƎiĺenƁ sǕakasǕokat jelentenekɈ 
ȆɝȂȁ ismétlésenként soƑoǕatokċaɈ sǕéƑiákċa 
tŵmŵƑŁtǄeɍ
0lsƎoƑtolŬk sǕámáƑa fontosak aǕ anaeƑoċ kƲ-
sǕŵċ feletti oǊiĳénĺiánǋosɈ Ʈnɍ anaeƑoċ laktacid 
zónában („vörös zóna”) is ǄéĳǕett ƑésǕtáǄos 
teƑĺelések akáƑ a VO2max, akár a VLamax, a 
ĳǋoƑsasáĳ és ĳǋoƑsasáĳi állŬkéƎesséĳɈ a lak-
táttoleƑancia fejlesǕtése éƑdekéċenɍ /Ǖ aǕon-
ċan ĺoċċi és amatƁƑ sƎoƑtolŬk sǕámáƑa nem 
jaǄasoltɈ a sǕƲkséĳtelen méƑtékƼ laktátteƑme-
lƁdésɈ a séƑƲlésǄesǕélǋ és a naĳǋ ƑeĳeneƑáciŬs 
sǕƲkséĳlet miattɍ

26-37_Edzesperiodizacio.indd   34 2024. 05. 26.   16:05



35

/dǕésƎeƑiodiǕáciŬ és foƑmaidƁǕŁtés

 Érjünk fel a csúcsra!

Oa máƑ meĳfelelƁ alaƎokkal ƑendelkeǕik a ǄeƑ-
senǋǕƁnkɈ joċċ lesǕ eĳǋƑésǕt a munkaċŁƑŬ ké-
ƎesséĳeɈ Ǆaĳǋis a teƑĺelĺetƁséĳeɒ másƑésǕt a 
ƑeĳeneƑáciŬs kéƎesséĳeɈ aminek kŵsǕŵnĺetƁen 
maĳasaċċ sǕintƼ teƑĺeléstɈ minƁséĳiċċ edǕés-
munkát tud elǄéĳeǕniɍ qeƑt ki lesǕ alkalmasaċċ 
a maĳas intenǕitásƮ ƑésǕtáǄos teƑĺelésekƑeɈ 
kinek lesǕ ĺatékonǋaċċ aǕ edǕésmunkájaɎ Aki 
máƑ a második ƑésǕtáǄ után elfáƑadɈ Ǆaĳǋ aki 
a jŬ ƑeĳeneƑáciŬs kéƎesséĳének kŵsǕŵnĺetƁen 
a ƑésǕtáǄok kŵǕŵtti ƎiĺenƁkċen jŬl ƑeĳeneƑálŬ-
dikɈ Łĳǋ tŵċċ ƑésǕtáǄot tud teljesŁteniɎ
Oiáċa ĺasǕnos aǕonċan aǕ aeƑoċ eǊtenǕŁǄ 
taƑtománǋċan ǄéĳǕett alaƎɠállŬkéƎesséĳi 
edǕésmunkaɈ ĺiáċa ŁƑunk ki és ǄéĳeǕtetƲnk 
sok ilǋetɈ ettƁl méĳ nem keƑƲl csƮcsfoƑmáċa 
a ǄeƑsenǋǕƁnk olǋan ǄeƑsenǋsǕámċanɈ amelǋ 
jelentƁs anaeƑoċ laktacid komƎonenst is taƑtal-
maǕɍ /Ǖ csak aǕ alaƎokat foĳja ċiǕtosŁtani nekiɍ 
Oa Ǝediĳ tƮlǕásċa ǄissǕƲkɈ méĳ aǕ a ǄesǕélǋ is 
fennállɈ ĺoĳǋ ċetomƎul a ƑelatŁǄe lassƮɈ taƑtŬs 
teƑĺelésektƁlɈ és akáƑ aǕ Ʈnɍ ƎaƑasǕimƎatikus 

tƮledǕettséĳ állaƎotát is kockáǕtatjukɈ ĺa nem 
meĳfelelƁen adaĳoljuk a teƑĺeléseket és a Ǝi-
ĺenƁketɍ
AǕonċanɈ ĺa Ǆalaki máƑ kellƁen staċil alaƎokkal 
ƑendelkeǕikɈ aǕ Ɓ esetéċen meĳkŁséƑelĺetjƲk 
a foƑmáċa ĺoǕást aǕ elsƁ fƁǄeƑsenǋƑeɍ /Ǖ aǕ 
edǕésƎeƑiodiǕáciŬċan a teƑǄeǕett csƮcsfoƑmaɈ 
Ǆaĳǋis a célǄeƑsenǋ elƁtti makƑociklustɈ aǕ 
Ʈnɍ ɧkŵǕǄetlen ǄeƑsenǋelƁkésǕƲletɩ idƁsǕakát 
jelentiɈ melǋ ĺáƑom meǕociklusċŬl állɍ AǕ elsƁɈ 
aǕ Ʈnɍ BÁZIS SZAKASZ tulajdonkéƎƎen aǕ 
elƁkésǕŁtƁ ƎeƑiŬdus kicsinǋŁtett másaɈ ȃɝȄ 
ĺétċe sƼƑŁtǄeɍ /Ǖt kŵǄeti eĳǋ csŵkkentett teƑ-
ĺelésƼ ƎiĺenƁĺétɈ majd jŵĺet a másodikɈ aǕ Ʈnɍ 
GEg0¡UT� SèAKASèɈ melǋnek ȃɝȄ ĺetét aǕ 
intenǕitás jelentƁs nŵǄelése jellemǕiɍ
¹eĺát nŵǄeltƲk a teƑjedelmetɈ majd utána aǕ 
intenǕitást isɍ A kéƎesséĳei fejlƁdnekɈ ǄisǕont 
a fáƑadtsáĳa is eĳǋƑe csak nƁɍ Ooĳǋ lesǕ eċ-
ċƁl kiƎiĺentséĳ és csƮcsfoƑmaɎ Ttt jŵn kéƎċe 
a ĺaƑmadik idƁsǕakɈ a TAPERING szakasza, 
melǋnek célja a teƑĺelés csŵkkentése ƑéǄén a 
kiƎiĺentséĳ nŵǄeléseɈ eǕǕel eĳǋƲtt a csƮcsfoƑ-
ma elƁállŁtásaɍ
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A taƎeƑinĳ általáċan Ȃɝȃ ĺetes idƁsǕakot jelentɈ 
amikoƑ a teƑĺelésadaĳolás Ȅ fƁ ƎaƑaméteƑének 
ɚteƑjedelemɠintenǕitásɠĳǋakoƑisáĳɛ meĳǄál-
toǕtatásáǄal éƑjƲk el a kŁǄánt ĺatástɍ geĳfonto-
saċċ sǕemƎontɈ ĺoĳǋ aǕ INTENZITÁST NEM 
 S�KKEsTcÅKɊ ¬okan elkŵǄetik aǕt a ĺiċátɈ 
ĺoĳǋ ǄissǕaállnak aǕ eǊtenǕŁǄ teƑĺelések sǕint-
jéƑeɈ Łĳǋ elǄesǕtik aǕ elƁǕƁ ĺetek felƎŵƑĳetett 
állaƎotátɍ
Oa ǄisǕont aǕ intenǕitás nem csŵkkenɈ máƑ csak 
a másik két komƎonens ǄaƑiálása áll Ƒendelke-
ǕésƲnkƑeɍ /Ǖek kŵǕƲl a teƑjedelem dƑasǕtikusɈ 
akáƑ ȆȁɝȈȆʣɠos csŵkkentésétƁl se féljƲnkɈ 
mŁĳ a ĳǋakoƑisáĳot is kċɍ ȃȁʣɠkal ƑitkŁtĺatjukɍ 

Ttt jŵn kéƎċe Ǝéldául aǕ ȂɇȂɠes teƑĺelési ċlokkɈ 
amikoƑ eĳǋ edǕésnaƎ után máƑis ƎiĺenƁnaƎ 
kŵǄetkeǕikɍ

 Az utolsó napok

A kŵǕǄetlen ǄeƑsenǋelƁkésǕƲletɈ aǕon ċelƲl 
a taƎeƑinĳ teƑǄeǕését a célǄeƑsenǋ naƎjátŬl 
ǄissǕafelé sǕámoljukɍ /ĳǋéniɈ de általáċan aǕ 
sǕokott mƼkŵdniɈ ĺoĳǋ Ȅ naƎƎal elƁtte Ǆan eĳǋ 
kulcsedǕésɈ aǕ Ʈnɍ SZUPERKOMPENZÁCIÓS 
EDZÉS, a ǄeƑsenǋ elƁtti utolsŬ csƮcsteƑĺelésɍ 
/nnek célja eĳǋƑésǕt a sǕénĺidƑátƑaktáƑak ki-
ƲƑŁtéseɈ másƑésǕt olǋan méƑtékƼ elfáƑadás oko-
ǕásaɈ melǋet a kŵǄetkeǕƁ naƎokċan kiƎiĺenǄe 
keƑƲl a maĳasaċċ sǕintƼ teljesŁtƁkésǕséĳ álla-
Ǝotáċa a sƎoƑtolŬ sǕeƑǄeǕeteɍ 

/ǕéƑt kŵǄetkeǕik a sǕuƎeƑkomƎenǕáciŬs naƎ 
utánɈ Ǆaĳǋis ȃ naƎƎal a célǄeƑsenǋ elƁtt eĳǋ 
ƎiĺenƁnaƎɈ a ǄeƑsenǋ elƁtti naƎon Ǝediĳ eĳǋ 
AKTIVÁLÓ EDZÉSRE keƑƲl soƑɍ /Ǖ ŵnmaĳá-
ċan ƑeĳeneƑálŬ átmoǕĳatás lenneɈ de ĺelǋet 
kaƎ ċenne két ƑŵǄid intenǕŁǄeċċ ƑésǕtáǄɈ ĺoĳǋ 
kellƁen felƑáǕǕa a sǕeƑǄeǕetet a másnaƎi ǄeƑ-
senǋƑe a ƎiĺenƁ állaƎotċŬlɍ ×annakɈ akik eǕt 
ƑossǕul ĺajtják ǄéĳƑeɈ Ɓk ǄalŬċan kiƎiĺentek 
lesǕnekɈ de nem tudnak felƎŵƑŵĳni a ǄeƑsenǋ 
naƎjáƑaɈ Łĳǋ a csƮcsfoƑma sǕintén elmaƑadɍ
A foƑmaidƁǕŁtés mƼǄésǕetɍ ¹ŵċċ éǄ taƎasǕtala-
ta sǕƲkséĳes ĺoǕǕáɈ folǋamatosan meĳfiĳǋelǄe 
és méƑǄe sƎoƑtolŬnkatɈ tanulǄa a koƑáċċi ĺi-

ċákċŬlɈ Łĳǋ elƁċċɠutŬċċ 
ŵssǕeállɈ ĺoĳǋ Ǝontosan 
miƑe Ǆan sǕƲkséĳ eċ-
ċen aǕ idƁsǕakċan aǕ 
adott ǄeƑsenǋǕƁnélɍ Oa 
jŬl ǄéĳeǕǕƲk a foƑmáċa 
ĺoǕástɈ nem ĺiċáǕunk a 
kŵǕǄetlen ǄeƑsenǋelƁké-
sǕƲlet idƁsǕakáċan sem 
a teƑĺelésɈ sem Ǝediĳ a 
teƑĺeléscsŵkkentés sǕa-
kasǕaiċanɈ akkoƑ a Ǆéĳén 
a ǄáƑĺatŬ teljesŁtménǋ-
nŵǄekedés nǋeƑeséĳƲnk 
ʋȁɍȆɠȇɈ átlaĳosan kċɍ 
Ȅʣɍ Ooĳǋ eǕ sok Ǆaĳǋ 
keǄésɈ mindenki dŵntse 
elɈ aǕonċan a stoƎƎeƑƑel 
méƑĺetƁ sǕámokċan eǕ 
tŵċċ ĺelǋeǕés kƲlŵnċsé-
ĳet is jelentĺetɍ

'e nem eǕ aǕ éƑdekes iĳaǕánɈ ĺanem ĺoĳǋ mit 
ǄesǕŁtƲnkɈ ĺa nem jŬl csináljukɊ  sak eǕt a kċɍ 
ȄʣɠotɎ Annál sokkal tŵċċetɊ Oa elƑontottuk a 
dolĳotɈ tƮlteƑĺeltƲk sƎoƑtolŬnkatɈ és nem tudta 
kiƎiĺenni maĳát kellƁkéƎƎenɈ akáƑ Ȃȁɝȃȁʣɠkal 
ƑossǕaċċ teljesŁtménǋt is ƎƑodukálĺat a ǄeƑ-
senǋenɈ ami nǋilǄánǄalŬan nem a csƮcsfoƑmát 
foĳja eƑedménǋeǕni sǕámáƑaɍ
A fentiekċen eǕt a folǋamatot saċlonosan Ǆá-
Ǖoltam felɍ qiǄel mindenki eĳǋ kicsit másĺoĳǋ 
mƼkŵdikɈ másfajta teƑĺelésƑe Ǆan sǕƲkséĳeɈ 
nǋilǄán nem leĺet minden eĳǋes ǄeƑsenǋǕƁƑe 
uĳǋanƮĳǋ eĳǋ aǕ eĳǋċen alkalmaǕniɍ AǕonċan 
eċċƁl kiindulǄa máƑ kŵnnǋeċċen kikŁséƑleteǕ-
ĺetjƲk aǕ indiǄiduálisan meĳfelelƁ metŬdustɈ 
aǕ oƎtimális ƎeƑiodiǕálástɈ teƑĺelésadaĳolást 
minden sƎoƑtolŬnk sǕámáƑaɈ amellǋel ĺoǕǕáse-
ĳŁtĺetjƲk Ɓket céljaik eléƑésĺeǕɍ
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SZERZŐ Csáky László,

FRDFK��D�3£O\DNH]Gđ�EG]đ�3URJUDP�HOđDGµ�PHQWRUD

Haċi a motoƑosáċan Ʋltɍ sem Ǆolt jŬ idƁɈ a fák 
néĺa meĳƑáǕták ɧsŵƑénǋƲketɩ a ƎaƑtonɈ mintĺa 
sǕaċadulni akaƑnának Ǖsenĳe taǄasǕi leǄeleik-
tƁlɍ AǕ eĳǋƑe ċátƑaċċan fƮjŬ sǕél 
ciċálta a lomċokat és a ǄiǕetɈ mint 
aki ɧmost aǕtán meĳmutatjaɩɈ ĺoĳǋ 
ǄalŬjáċan ki is aǕ ƮƑ eċċen aǕ áƎƑi-
lisi ǕoƑdon taǄasǕi Ǆiláĳċanɍ A ǄŁǕɈ 
aĺol tudottɈ elċƮjt a ƎaƑtkŵǕelċen 
a ĳƁĳŵs fuǄallatok elƁlɈ de eĳǋƑe 
csŵkkent a tƲkŵƑ méƑeteɈ és átadta 
ĺelǋét a fodƑoknakɈ ĺullámoknakɍ 
Haċi fáǕottɍ sem kellemes nǋáƑi 
sǕél Ǆolt eǕɈ ĺanem aǕ elsƁ ǄŁǕƑe 
sǕállások ŵƑŵmét meĳƑontŬ ĺi-
deĳɈ csŁƎƁsɈ ĳonosǕɈ ǄiĺaƑ elƁtti 
cƮĳɍ qŁĳ a ĳǋeƑekek Ǆiaskodtak a 
ĺajŬk ǄŁǕƑe ƑakásáǄalɈ Haċi méĳ 

utoljáƑa ƑáƎillantott a telefonjáƑaɍ ¡ŵƑĳette aǕ 
TnstátɈ csak Ʈĳǋ ƑutinċŬl ƑálesǄe a ǄiƑtuális Ǆiláĳ 
cukoƑmáǕas felǄillanŬ ƎillanataiƑaɈ amikoƑ is 

A FoMO (Fear of Missing Out) jelenség, vagyis félelem attól, hogy 
valamiből kimaradƭnk vagy lemaradƭnk, egyre gyakoribb mai világƭnk-

ban. A social media térnyerése Ĳolyamatos bepillantást enged mások 
életébe, és sokszor érezĺetjük azt, valami elszaladt mellettünk, valamiből 

kimaradtƭnk, talán kevesebbek is vagyƭnk, mint a többiek, akik a social oldalakról mosolyognak 
vissza ránk. Létezikɠe edzői FoM~Ɏ Ezt osztja meg velünk egy nagyon érdekes történetbe ágyazva 
Csáky László coacĺ.

A lehetőségeink korlátlansága csak 
illúzió, avagy az edzői FoMO
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A leĺetƁséĳeink koƑlátlansáĳa csak illƮǕiŬɈ aǄaĳǋ aǕ edǕƁi Goq~

meĳakadt a sǕeme eĳǋ kéƎenɍ qiƑe ƑájŵttɈ ĺoĳǋ 
meĳakadt a sǕemeɈ máƑ toǄáċċ is ĳŵƑĳetteɍ 
Rutinból. 
qajd ǄissǕakeƑesteɈ és csak néǕteɈ néǕte a ké-
Ǝetɍ 
/ĳǋ Ǆolt osǕtálǋtáƑsának Ǆalamiféle kineǄeǕési 
ƎaƑtija ǄoltɈ a céĳes kolléĳákkal ƲnneƎelt eĳǋ 
csilliɠǄilli iƑodaĺáǕ sokadik emeleténɍ ¹alƎiĳ 
ɧofisǕ sǕettesɩ fiƮkɈ lánǋokɈ látĺatŬ jŬmŬdċanɈ 
kilƁttek eĳǋ moƑǕsát tƑendi ǄiláĳukċŬl a néƎ-
nekɈ ĺoĳǋ ċetekintést nǋeƑĺessenek a ƎomƎá-
ċa és iƑiĳǋkedjenekɇ sekik jŬɍ sekik naĳǋon jŬɊ 
A kéƎ uĳǋanakkoƑ aǕt aǕ éƑǕést is áƑasǕtotta 
maĳáċŬlɈ ĺoĳǋ aki nincs ottɈ annak nem olǋan 
jŬɍ ×aĳǋ nem annǋiƑaɈ mint nekikɍ 
ɧ¡etiɈ tessék máƑ ǄŁǕƑe sǕállni és elindulni 
aǕonnalɈ a tŵċċiek máƑ a ĺoƑiǕontnál ǄannakɊɩ 
ɝ kiaċálta a stéĳ feléɈ meƑt ċáƑ ¡eti cuki ĳǋe-
Ƒek ǄoltɈ a késései láttán ċiǕtosƑa ǄetteɈ ĺoĳǋ 
Ɓsei kŵǕŵtt meĳċƮjt néĺánǋ lajĺáƑɍ qŁĳ ¡eti 

ċajlŬdott aǕǕalɈ ĺoĳǋ a ĺajŬ ǄŁǕƑe 
keƑƲljŵnɈ ċekƮsǕott aǕ edǕƁ aĳǋáċa 
eĳǋ ĳondolatɈ és ƮjƑa a kéƎet keǕd-
te bambulni. 
/Ǖ most tŵƑténikɍ ×elƲkɍ 0n meĳ 
itt Ʋlŵk csonttá faĳǋǄaɈ ċajlŬdok 
a ĳǋeƑekekkelɈ nǋakamon a sǕƲlƁi 
éƑtekeǕlet és aǕ elsƁ ǄeƑsenǋekɈ 
és a táċoƑokat is meĳ kellene máƑ 
ĺiƑdetniɍ  udaƑ életɈ naɊ /kkoƑ ¡eti 
elenĳedte a stéĳetɈ és sǕéles Ǆi-
ĳǋoƑƑal aǕ aƑcán nekilŬdult sodƑás-
sal sǕemċen kƲǕdeni aǕ elemekkel 
és meĳmutatni a sǕélnekɈ ǄŁǕnekɈ 
ĺideĳnekɈ ĺoĳǋ ki is aǕ ƮƑ ǄalŬjáċanɍ 
Haċi elƑakta a telefontɈ majd ƲǄŵl-
tŵtt eĳǋet ¡etinekɍ
ɧOullámƑa ǄiĳǋáǕniɈ elƁƑemeĳǋekɍ 
saĳǋ ĺajŬiĳ meleĳŁtésɈ onnan iƑam 

a kis ŵċŵliĳɍ sem ċeċoƑulniɊɩ ɝ majd tŵǄiĳ 
nǋomta a ĳáǕkaƑtɈ és nekilŬdult aǕ eleje feléɍ 
KisƲtŵtt a naƎɈ a sǕél ǄŁǕƎeƑmetet sǕŬƑt aǕ 
aƑcáċaɈ ƲǄŵltŵtt a kicsi motoƑ a naĳǋɈ ċŵdŵn 
ĺajŬtest alattɍ A ĳǋeƑekek lelkeseċċen keǕdtek 
el eǄeǕniɈ amikoƑ meĳĺallották a kŵǕeledƁ mo-
toros hangját. 
ɧ¬ǕeƑencsétlen dƑoidokɍ /ĳǋ ƲǄeĳċeton 
aƑanǋkalitkáċan ƲnneƎlik maĳukatɈ mint ŵƑŵk 
ċaƑátokɈ ĺoĳǋ majd ĺa máƑ nem eĳǋ ĺelǋen 
dolĳoǕnakɈ ne ismeƑjék fel eĳǋmást aǕ utcánɩ ɝ 
Haċi sǕéĳǋellte maĳátɈ ĺoĳǋ ilǋet ĳondol a Ǆolt 
osǕtálǋtáƑsáƑŬl és kolléĳáiƑŬlɈ aǕokƑŬlɈ akiket 
ƎeƑcekkel eǕelƁtt méĳ iƑiĳǋeltɍ 
/ĳǋ ƎillanatƑa uĳǋanɈ de ott akaƑt lenniɈ aĺol 
ƁkɈ és Ʈĳǋ éƑeǕteɈ lemaƑad ǄalamiƑƁl ittɈ a mo-
toƑosċan a sǕéllel és ¡etiǄel ǄiaskodǄaɍ 'e nemɊ 
qeƑt tudtaɈ mi aǕ iĳaǕsáĳɍ �k maƑadnak le eƑƑƁlɍ 
×aĳǋ eǕ semɍ ¹alán senki sem maƑad le semmi-
ƑƁlɍ /ttƁl a ĳondolattŬl meĳnǋuĳodottɍ 
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¬enki sem maƑad le semmiƑƁlɊ Annǋi minden 
leĺetneɈ ĺoĳǋ aǕ ǄéĳtelenɈ Łĳǋ nem is leĺet 
lemaƑadniɍ A ǄéĳtelenƑƁlɈ ǄéĳtéƑe isɈ nem leĺet 
lemaradni…
ɧHǋeƑekekɈ tessék fiĳǋelni aǕ elejénekɈ ǄáƑja 
ċe a ǄéĳétɈ utána a kis ŵċŵliĳ iƑamɈ ¡eti aĺoĳǋ 
ċeéƑ minketɈ indulunk isɊ ɝ ƲǄŵltŵtte ċele a sǕél-
ċeɍ sem tudtaɈ ĺoĳǋ ĺalljákɠe a ĳǋeƑekek Ǆaĳǋ 
semɈ de Ǆaĳǋ ĺallották Ǆaĳǋ a ƑutinɈ lénǋeĳɈ 
ĺoĳǋ elkeǕdték ċeǄáƑni eĳǋmástɍ 
¤oĺadjon meĳɈ Goq~ɠm ǄanɊ ɝ dŵċċent Ƒá 
Haċiɍ /lmosolǋodottɈ amennǋiƑe aǕ elfaĳǋott 
sǕája enĳedteɍ ×aĳǋ leĺetɈ ĺoĳǋ csak maĳáċanɍ 
¹udtaɈ mi aǕɈ tanult ƑŬlaɈ utána is keƑesĳéltɍ sem 
is olǋan Ƒéĳen kicsit ċeleásta maĳátɍ AmikoƑ 
olǄasott eƑƑƁl a doloĳƑŬl eĳǋ Koǅalskǋ meĳ a 

×eĳa sǕám sǕŵǄeĳe jutott esǕéċeɇ ɧ~ttɈ aĺol 
most is aǕt ĺisǕedɈ másokƑŬl ċesǕélekɈ ċŬlo-
ĳatsǕɈ de maĳunkƑŬlɈ én ƑŬlamɈ ƑŬlad mesélekɉɩ
A Goq~ aǕ anĳol GeaƑ of qissinĳ ~ut kifejeǕés 
ċetƼiċƁl teǄƁdik ŵssǕeɈ moǕaiksǕŬɈ maĳǋaƑul 
kŵƑƲlċelƲl Ʈĳǋ ĺanĳǕikɇ ɧGélelem attŬlɈ ĺoĳǋ 
lemaƑadunkɈ kimaƑadunkɩɍ GélƲnk attŬlɈ ĺoĳǋ 
ǄalakikɈ a másokɈ aĺoǄa mi nem taƑtoǕunkɈ taƑ-
talmas élménǋeket sǕeƑeǕnek ɝ nélkƲlƲnkɍ Ttt 
Ʋlŵk a motoƑosċanɈ ¡etit ǄáƑomɈ aĳǋamiĳ éƑ a 
ĺideĳɍ qiƑƁl is maƑadok le ƎontosanɎ qindenƑƁl 
ǄalŬjáċanɈ amit éƎƎen nem csinálok és élek meĳɍ 
qoǕiċa mennekɈ ƲnneƎelnek eĳǋ kineǄeǕéstɈ 
ċuliǕnakɈ isǕnak eĳǋ sŵƑt a ċaƑátaikkalɈ kutǋájukat 
sétáltatják Ǆaĳǋ táƑsasjátékot játsǕanakɈ esetleĳ 
multiċan éƎŁtenek kaƑƑieƑtɍ GƑankŬɍ sélkƲlemɍ 
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ɧHǋeƑekekɈ akkoƑ meĺet a menet eƑƁs iƑamċan 
a kis ŵċŵliĳɈ ĺoƑĳásǕokƑa fiĳǋelniɈ nincs dumaɈ 
tessék nǋomniɊɩ ɝ mondta a sǕélnek Ǆaĳǋ a 
ǄeƑsenǋǕƁknekɈ de ĺa nem ĺallották tƁleɈ a sǕél 
elǄitte a ĳǋeƑekekiĳ a lénǋeĳetɈ meƑt mint aǕ éle-
tééƑt kƲǕdƁ falkaɈ keǕdtek ǄeƑetni a cél feléɍ cŬ kis 
csaƎat ǄoltɈ sǕeƑette Ɓketɍ ¡eƑsǕe nem mindiĳ és 
nem minden ĺelǋǕetċenɍ 'e most olǋan kemé-
nǋekɈ dacosakɈ kƲlŵnċek Ǆoltakɉ Tlǋen sǕélċenɈ 
ilǋen sodƑásċanɈ ilǋen ĺideĳċen csaƎatja a csa-
Ǝatɍ 0s Ɓ aǕ edǕƁjƲkɍ AǕéƑt nem semmiɊ
¬ƁtɈ eǕ ǄalamiɊ
Oalkan ċƮĳott a motoƑosɈ nem akaƑt felesle-
ĳesen a sǕélnek ƲǄŵlteniɈ eltƼnƁdǄeɈ csendċen 
néǕte aǕ ŵǄéitɍ qindenkit meĳǄeƑnek aǕ idénɍ 
saĳǋon keménǋekɍ AǕ Ɓ ĳǋeƑekeiɍ 

qajd amikoƑ odaéƑnekɍ saɈ aǕ ɧodaċasǕɩɍ /Ǖt a 
sǕŬt Ɓ is aǕ edǕƁjétƁl ĺallotta elƁsǕŵƑɈ aki ċo-
csánatot kéƑt miután kimondtaɍ 'e máƑ késƁ 
Ǆoltɍ qeĳtanultaɍ qáƑ nem is tƼnt olǋan csƮ-
nǋánakɈ meƑt a mélǋ jelentése elfedte Ǆulĳa-
Ƒitásátɍ AǕ lesǕ majd aǕ Tnsta kéƎenɈ amikoƑ a 
doċoĳŬn állnakɍ �mlik majd a likeɍ AǕ a ǄalamiɊ 
AǕ nem cicoma meĳ celeċeskedés a semmiƑeɈ 
aǕ teljesŁtménǋɊ
ÁjƑa ċeƮsǕott a máƑ majdnem nǋuĳǄŬ ĳondolatɍ
 A Goqo a leĺetƁséĳ sokasáĳa miatt elkeƑƲl-
hetetlen veszteség érzése. Ezt tudta. Beégett.
qellékĺatása aǕ adott Ǝillanat elmulasǕtása 
Ǆaĳǋ nem meĳéléseɍ ÅlƲnk a motoƑosċanɈ a 
ĳǋeƑekekƑe kellene fiĳǋelnƲnkɈ de nem tessǕƲkɈ 
illetǄe nem sǕáǕsǕáǕalékosanɍ 
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Golǋamatosan Ǆáĳǋunk a méĳ naĳǋoċċ ċoldoĳ-
sáĳƑaɈ amelǋ folǋamatos Ǆáĳǋ fuƑcsa mŬdon 
meĳakadálǋoǕ minket annak ɚmáƑ a ċoldoĳsáĳ-
nakɛ eléƑéséċenɍ AĺelǋettɈ ĺoĳǋ kiélǄeǕnénk a 
ƎillanatotɈ máƑ a kŵǄetkeǕƁ cél Ǆaĳǋ eĳǋ eĳǋide-
jƼɈ de másik leċeĳ a sǕemƲnk elƁttɍ 
×an nekem Goq~ɠm Ǆaĳǋ nincs most akkoƑɈ 
Ǆaĳǋ eĳǋsǕeƑƼen tƮltanultam maĳamɈ nem is 
tudnék eƑƑƁl a ĺƲlǋeséĳƑƁlɈ ĺa nem ċƮjnám eǕt 
a sok ŵnfejlesǕtƁ mindentɍ A Goq~ eĳǋ éƑǕésɍ 
Uĳǋ nem leĺet Ǆele ǄitatkoǕniɍ 'e én sǕeƑetek 
edǕƁ lenniɍ /Ǖ ĺiǄatásɈ eǕ jŬ kŵǕeĳɈ eǕt nem 
foĳja elsŵƎŵƑni a mesteƑséĳes intelliĳenciaɈ és 
lassanɈ de ċiǕtosan naĳǋon naĳǋ lesǕ a meĳċe-
csƲltséĳe anǋaĳilaĳ isɍ qeƑt mi jŵǄƲnk a tanáƑok 
utánɈ meƑt nem lesǕ ǄiƑtuális meĳ Ƒoċotɍ qi le-
sǕƲnk aǕ edǕƁkɍ qeƑt mindiĳ ǄoltunkɈ Ǆaĳǋunk 
és lesǕƲnkɍ AǕ iƑodaĺáǕas lánǋ aǕ Tnstán eĳǋ 
ƲĳǋfélsǕolĳálat ǄeǕetƁjeɍ qeddiĳ lesǕ máƑ Ɓ és 
ottɍ /ĳǋ usǕadékfa csaƎŬdott neki a motoƑosnak 
naĳǋ ƑoċajjalɈ de nem tudta Haċit kiǕŵkkenteni 
a ǄiláĳáċŬlɍ Hondolatait ƎŵƑĳetǄe is fél sǕeme a 
dacosan eǄeǕƁ kis csaƎaton ǄoltɈ melǋnek taĳjai 
lelkesedésƲkċƁl mit sem ǄesǕtǄe ĺajtottak ĺajt-
hatatlanul. 

ÅĳǋfélsǕolĳálatɍ ¤oċot ǄesǕi fel máƑ most is a 
telefontɍ ¤oċotedǕƁ nem lesǕɍ 'e eǕ a jŵǄƁɍ 
qondjukɈ talánɍ A kéƑdés teĺátɇ joċċɠe most eċ-
ċen a Ǝillanatċan ċáƑkinekɈ mint nekemɎ ×aĳǋ 
mondjuk lennék joċċan ċáƑĺol mostɈ mint ittɎ 
Tĳenɍ gennékɍ 'e tudomɈ ĺoĳǋ akkoƑ meĳ eǕ ĺi-
ánǋoǕnaɍ ɧqeĳǄiláĳosodtamɩ ɝ motǋoĳta Haċiɍ
×aĳǋ mindenĺol Goq~ɠs ǄaĳǋokɈ Ǆaĳǋ eldŵn-
tŵmɈ ĺoĳǋ eĳǋ életemɈ eĳǋ idƁ sŁkċanɈ a leĺetƁ 
leĳnaĳǋoċċ méƑtékċen általam iƑánǋŁtǄa Ǆanɍ 
KésǕɍ ¡ontɍ /dǕƁ ǄaĳǋokɈ letettem most és itt 
a Ǖsetont eƑƑe a sǕŁnƑeɍ ×aĳǋ sǕámƑaɍ /Ǖennel 
felmentem maĳam a toǄáċċi ĳondolkodás fe-
lelƁsséĳe alŬlɍ /ldŵntŵttemɍ geĺetɈ Ǆan másɈ de 
nincsen jobb.  
'e ĺa aǕ elkéƎǕelt joċċan lennék ċenneɈ eǕ 
tƼnne joċċnakɍ Haċi letudta a Goq~ɠkéƑdést 
eĳǋ idƁƑeɈ aǕt ĳondoltaɍ qajd elƁǄesǕi eĳǋsǕeƑɍ 
×aĳǋ soĺaɍ KideƑƲlɍ 
A ĺolnaƎéƑt aĳĳŬdjon a ĺolnaƎɈ a mának meĳ-
Ǆan a maĳa ċajaɍ 'e aǕ sem aǕ edǕƁi Goq~ɍ 
'e talánɈ ami méĳ ennél a ĳondolatnál lénǋe-
ĳesen fontosaċċ Ǆolt aǕon a délutánonɈ ĺoĳǋ 
olǋan tŵƑténtɈ mint méĳ soĺaɍ 
¡eti éƑt fel elsƁnek a kis ŵċŵliĳɍ 

38-43_Csáky.indd   42 2024. 05. 26.   16:17



43

A leĺetƁséĳeink koƑlátlansáĳa csak illƮǕiŬɈ aǄaĳǋ aǕ edǕƁi Goq~

38-43_Csáky.indd   43 2024. 05. 26.   16:17



44

dr. Gál Andrea és Dóczi Tamás,

a Magyar Testnevelési és Sporttudományi Egyetem 
Társadalomtudományi Tanszékének munkatársai

SZERZŐK

a Magyar Testnevelési és Sporttudományi Egyetem 
Társadalomtudományi Tanszékének munkatársai

Sok minden változott azóta, nem csak a sport-
áĳċan ɝ melǋ aǕtán Ȃȃ éǄǄel késƁċċɈ ȂȊȄȇɠ
ban került be a hivatalos olimpiai programba, 
ȂȊ oƑsǕáĳ Ȃȃȃ kajakos és kenus féƑfi ǄeƑsenǋ-
ǕƁjét felǄonultatǄa ɝɈ ĺanem általáċan ǄéǄe a 
sportban, nem is beszélve arról a társadalmi, 
ĳaǕdasáĳi és médiakŵƑnǋeǕetƑƁlɈ melǋ a Ǆiláĳ 
legnagyobb sporteseményét – a 
ƑendeǕésƑe tŵƑténƁ kandidálástŬl 
a leċonǋolŁtásiĳɈ sƁt a ĺáǕiĳaǕ-
dára hagyott örökségéig – körül-
veszi. Az vitathatatlan, hogy az 
olimƎiai játékokat naƎjainkċan 
is nagy várakozás övezi a sport-
sǕeƑetƁk és a sƎoƑtsǕakma felƁl 
isɈ a sikeƑes kǄalifikáciŬɈ majd aǕ 
eƑedménǋesséĳ uĳǋanis mint-
eĳǋ méƑceként funkcionál aǕ 
élsport világában. Ez természe-
tesen a kajakɠkenuƑa is iĳaǕɈ nem 
véletlenül, hiszen a magyar ver-
senǋǕƁk ĺossǕƮ éǄtiǕedek Ŭta a 
sƎoƑtáĳ leĳkiǄálŬċċjai kŵǕé taƑ-
toǕnakɈ ȃȉ aƑanǋɠɈ ȄȂ eǕƲstɠ és 

27 bronzérmet szerezve az eddig megrende-
zett ötkarikás küzdelmek során. Ezek a sikerek 
a sporttal kapcsolatos kollektív emlékezet ré-
sǕéǄé ǄálnakɈ és naĳǋċan ĺoǕǕájáƑulĺatnak a 
nemǕeti identitás eƑƁsŁtéséĺeǕɍ 
AǕok a fiatalokɈ akik sƎoƑteĳǋesƲletċenɈ aka-
démiákon edǕƁdnekɈ talán keǄés kiǄétellel

0ppen Ȃȁȁ éve, ȂȊȃȅɠben szerepelt a kajakɠkenƭ első ízben az ötkarikás játékokon, igaz, még csak 
bemƭtató jelleggel rendeztek ĺat számban versenyeket kanadai és amerikai lapátosok között. 
Az eseménynek ¡árizs adott ottĺont, csakƮgy, mint az idén, jƮliƭs ȃȇɠán kezdődő ÝÝÝTTT. nyári 
olimpiának.

Változó világ, változó sport: 
olimpiai értékek a fiatalok 
nevelésében
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aǕt foĳalmaǕǕák meĳ el-
sƁdleĳes céljukkéntɈ ĺoĳǋ 
olimpián vehessenek részt, 
sƁt aƑanǋéƑmet nǋeƑjenek 
és a tiszteletükre hangoz-
Ǖon el a OimnusǕɍ ¹udjuk 
uĳǋanakkoƑɈ ĺoĳǋ eǕ csak 
keveseknek adatik meg 
közülük, hiszen az odáig 
ǄeǕetƁ Ʈt Ƒenĳeteĳ mun-
kával és lemondással van 
kikövezve, amelyen sérülé-
sekɈ fiǕikai és lelki mélǋƎon-
tokɈ kƲlŵnċŵǕƁ sǕemélǋes 
konǷiktusok Ǆaĳǋ aǕ élsƎoƑt 
és tanulás sikeƑes ŵssǕe-
egyeztetésének nehézsé-
ĳei jelentĺetnek toǄáċċi 
akadályt. De még ha meg is 
marad valaki az élsportban, 
azzal szembesülhet, hogy az 
igazi áttörés, a nemzetközi, válogatott szintre 
léƎés elmaƑadɍ /Ǖ a kajakɠkenuċan is ĳǋakƑan 
elƁfoƑdulɈ ĺisǕen nálunk soksǕoƑ aǕ olimƎiai 
csaƎatċa keƑƲléséƑt is ŬƑiási csata Ǖajlik a 
ĺaǕai laƎátosok kŵǕŵttɈ majd sǕinte máƑ teƑ-
mésǕetesnek ǄessǕƲkɈ ĺoĳǋ ǄeƑsenǋǕƁink a 
dobogón állnak, és bizony nemegyszer nega-
tŁǄ kƑitikákat ĺallunkɠolǄasunk akkoƑɈ ĺa nem 
a leĳmaĳasaċċ fokán ɚ'ŬcǕiɈ ȃȁȂȂɒ KoǄács ʨ 
'ŬcǕiɈ ȃȁȂȆɛɍ
AƑƑŬl aǕonċan sosem sǕaċad meĳfeledkeǕniɈ 
hogy bár az olimpiai álmok elszállhatnak, a 

sƎoƑtolás ɝ taƑtson ċáƑmeddiĳ a Ǝálǋafutás 
– olyan személyiségvonásokat, normákat és 
éƑtékeket éƎŁt ċe a fiatalokċaɈ amelǋek aǕ élet 
más teƑƲletein jŬl kamatoǕtatĺatŬkɍ A sƎoƑttal 
kaƎcsolatċan állŬk uĳǋanis nemcsak a sƎoƑt-
ĺoǕ sǕocialiǕálŬdnakɈ ĺanem Ƒajta keƑesǕtƲl a 
tágabb társadalomhoz is. A sportszociológiai 
szakirodalomban sportevangélistának neve-
Ǖett néǕetƑendsǕeƑ sǕeƑint a sƎoƑt ĺáƑomféle 
mŬdon jáƑulĺat ĺoǕǕá a fiatalok fejlƁdéséĺeǕɍ 
AǕ elsƁ a meĳteƑmékenǋŁtƁ ĺatás ɚfeƑtiliǕeƑ 
effectɛɈ aǕaǕɈ ĺoĳǋ a sƎoƑtolás fejlesǕti aǕ 

eĳǋén motoƑikus kéƎesséĳe-
itɈ moǕĳáskultƮƑájátɈ eĳésǕ-
séĳétɈ ĺoǕǕájáƑul jŬllétéĺeǕɈ 
eƑƁsŁti ŵnċiǕalmátɈ felelƁs-
séĳtudatátɈ és meĳtanŁtja a 
csaƎatmunkáƑaɍ A másodikɈ 
a meĳtisǕtŁtŬ ĺatás ɚcaƑ ǅasĺ 
effectɛɈ ami aǕt jelentiɈ ĺoĳǋ 
a sƎoƑton keƑesǕtƲl a fiata-
lokhoz közelebb kerülnek a 
táƑsadalom leĳfontosaċċ 
értékei, normái, akár pozi-
tŁǄ ƎéldakéƎek foƑmájáċanɍ 
qindeǕ eƑƁsŁti aǕ ŵnkontƑolltɈ 
a szabályok betartására 
saƑkallɈ és ĺoǕǕájáƑul a de-
viáns környezeti hatások 
kisǕƼƑéséĺeǕɍ A ĺaƑmadik aǕ 
ƮĳǋneǄeǕett ƁƑanĳǋalĺatás 
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ɚĳuaƑdian anĳel effectɛɍ génǋeĳeɈ ĺoĳǋ aǕokɈ 
akik életƲkċenɈ fƁként fiatal koƑukċan sǕeƑǄe-
zett keretek között sportoltak, a civil életben 
is Ǆalaĺoĳǋ joċċan meĳállják a ĺelǋƲketɈ meƑt 
a sƎoƑt insƎiƑál a tanulásƑaɈ és a sƎoƑton tƮl-
mutatŬ célokƑa is seƑkent ɚHiulianotti ȃȁȁȅɈ 
 oakleǋ ȃȁȂȂɛɍ
/mellett a sƎoƑtolás ĺoǕǕájáƑul a táƑsas kaƎcso-
latok fejlesǕtéséĺeǕ isɈ ami kƲlŵnŵsen aǕ ƮjaċċɈ 
è és Alfa ĳeneƑáciŬkkal kaƎcsolatċan élǄeǕ 
naĳǋ ĺanĳsƮlǋtɈ ĺisǕen aǕ eǕen koƑosǕtálǋok-
ĺoǕ taƑtoǕŬk soksǕoƑ éƎƎen a kiteƑjedt diĳitális 
térben élve magányosodnak el. Noha a social 

media nevében a társas szó szerepel, az „itt és 
mostɩɠċan a fiatalok soksǕoƑ eĳǋedƲl Ǆannak a 
késǕƲlékeikkelɈ és ċáƑ eǕeket a médiaƎlatfoƑmo-
kat maĳǋaƑul kŵǕŵsséĳinek neǄeǕǕƲkɈ ĳǋakƑan 
éƎƎ ennek ellenkeǕƁjét taƎasǕtaljukɍ
A ĳeneƑáciŬs ǄáltoǕások aǕ olimƎiai játé-
koknak is kiĺŁǄást jelentenekɈ meƑt a fiatalok 
éƑdeklƁdését a ĺaĳǋománǋos sƎoƑtok eĳǋƑe 
keǄésċé keltik felɈ amiƑe a semǕetkŵǕi ~lim-
Ǝiai �iǕottsáĳ ɚs~�ɛ ƮjɈ aǕ ifjƮsáĳ kŵƑéċen 
néƎsǕeƑƼ sƎoƑtok ƎƑoĳƑamċa ǄalŬ felǄételé-
Ǆel Ƒeaĳáltɇ ¹okiŬċan máƑ látĺattuk a sƎoƑt-
másǕástɈ a ĳŵƑdesǕkát és a sǕŵƑfŵtɈ ¡áƑiǕsċan 

pedig a breaktánc debütálásá-
nak leĺetƲnk majd sǕemtanƮiɍ 
A kajakɠkenu sǕintén eĳǋ Ʈj 
és látványos versenyszámmal 
ċƁǄŁti a ƎƑoĳƑamjátɈ miután a 
síkvízi és a szlalomversenyek 
mellett immáƑ eǊtƑém kajak 
ɚkaǋak cƑossɛ kƲǕdelmeket 
is kŵǄetĺetnek majd a ǄŁǕi 
sƎoƑtok kedǄelƁiɍ AǕ ilǋen jel-
leĳƼ innoǄáciŬk a nemǕetkŵǕi 
szakszövetségek reményei 
sǕeƑint ĳaƑantálják aǕtɈ ĺoĳǋ a 
sƎoƑtáĳ a jŵǄƁċen is aǕ olimƎiai 
játékok mƼsoƑán maƑadĺassonɈ 
uĳǋanakkoƑ jŬl mutatják aǕt isɈ 
hogy az alkalmazkodóképesség 
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eĳǋƑe fontosaċċ ɝ a tƑendet kŵǄetniɈ de méĳ 
inkáċċ mutatni kellɍ ×áƑĺeĳǋi ɚȃȁȂȇɛ sǕeƑint 
a sportnak legalább három szegmensben 
iĳaǕodnia kell a néǕƁi elǄáƑásokĺoǕɍ AǕ eĳǋikɈ 
ĺoĳǋ folǋamatosan fejlƁdƁ élménǋt nǋƮjtsonɈ 
a másikɈ ĺoĳǋ ƎƑémiumkateĳŬƑiás teƑmék 
leĳǋenɈ a ĺaƑmadik ƎediĳɈ ĺoĳǋ minél joċċan 
kiĺasǕnálja a kŵǕŵsséĳi média és a kƲlŵnċŵǕƁ 
médiaƎlatfoƑmok ɚsǕámŁtŬĳéƎɈ moċiltelefonɈ 
táċlaĳéƎ stċɍɛ kŁnálta leĺetƁséĳeketɍ
A s~� aǕonċan nem csak eǕǕel a kiĺŁǄással 
kƲǕdɇ a ǄeƑsenǋsƎoƑt tƮlǕott elƲǕletiesedéseɈ 
a ƑendeǕƁ ǄáƑosok ƎénǕƲĳǋi teƑĺei és emiatt 
a keǄeseċċ kandidálŬɈ a doƎƎinĳĳalɈ a koƑƑuƎ-
ciŬǄal és a ƑendeǕƁ oƑsǕáĳok emċeƑi joĳaiǄal 
kapcsolatos botrányok és kérdések, valamint a 
ǄáltoǕŬ néǕƁi sǕokások ɚsok néǕƁ a ĺaĳǋomá-
nǋos teleǄŁǕiŬs kŵǕǄetŁtés ĺelǋett a lekéƑĺetƁ 
és diĳitális ƎlatfoƑmokat ƑésǕesŁti elƁnǋċenɛɈ 
ténǋeǕƁk is ĺoǕǕájáƑultak aǕ olimƎiai játékok 
néƎsǕeƑƼséĳének és kŵǄetettséĳének csŵkke-
néséhez. 
'e Ǆajon mi a ĺelǋǕet aǕ olimƎiǕmus filoǕŬfiá-
jáǄalɈ és taƑtjákɠe maĳukat a couċeƑtini alaƎ-
éƑtékekɈ Ʈĳǋmint a kiǄálŬsáĳɈ a tisǕtelet és a 
barátság ebben a gyorsan változó világban, 
különös tekintettel a sportra? Illetve, hogyan ér-
telmeǕik a fiatal sƎoƑtolŬk eǕeket aǕ éƑtékeketɎ 
/lsƁsoƑċan aǕ edǕƁk neǄelƁ teǄékenǋséĳének 

részét kell, hogy képezze azon értéktartalmak 
közvetítése, mint
• a kiǄálŬsáĳɈ a leĳjoċċƑa ǄalŬ tŵƑekǄés a 

sƎoƑtƎálǋán és a ciǄil életċenɈ nem a ĳǋƁǕe-
lemɈ ĺanem a ƑésǕǄételɈ a kƲǕdés a leĳfon-
tosaċċɈ Ǆalamint a fejlƁdésɈ aǕ eĳésǕséĳes 
testɈ sǕellem és lélek eĳǋensƮlǋa

• a tisǕtelet maĳáċan foĳlalja a tisǕteletet ma-
ĳunk és testƲnkɈ másokɈ a sǕaċálǋokɈ a sƎoƑt 
és a környezet iránt egyaránt

• a barátság az olimpiai mozgalom szíve, mely 
aƑƑa ċátoƑŁtɈ ĺoĳǋ Ʈĳǋ tekintsƲnk a sƎoƑtƑaɈ 
mint a közös megértés eszközére a világ 
minden táján 

AǕ ~limƎiai  ĺaƑtáċan lefektetett alaƎelǄek 
emellett a faiƑ ƎlaǋtɈ a toleƑanciátɈ a sǕolidaƑi-
tástɈ aǕ eĳǋenlƁséĳetɈ a disǕkƑimináciŬmen-
tesséĳetɈ a ċékétɈ illetǄe a multikultuƑaliǕmust 
tartalmazzák mint olyan értékeket, melyeket a 
kiéleǕett ǄeƑsenǋekɈ a ĳǋƁǕeleméƑt folǋtatott 
ĺaƑc néĺa elĺomálǋosŁtɍ AǕ edǕƁk aǕonċan 
abban a különleges pozícióban vannak, hogy 
tanŁtĺatják eǕeket aǕ éƑtékeketɈ soksǕoƑ sǕinte 
ƑejtettenɈ aǕ edǕésmunkáċa áĳǋaǕǄaɍ 'e akkoƑ 
is eǕt tesǕikɈ amikoƑ leĺetƁséĳet adnak tanŁtǄá-
nǋaiknakɈ ĺoĳǋ saját Ǆaĳǋ táƑsaik Ǆiselkedésé-
ƑƁl ċesǕéljenekɈ meĳosǕtĺassák a ǄéleménǋƲ-
ket aǕ esetleĳes konǷiktusokkal kaƎcsolatċanɈ 
és ƁsǕintén feltáƑĺassák éƑǕéseiketɍ 
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sǋilǄán koƑosǕtálǋfƲĳĳƁɈ ĺoĳǋ mi a leĳĺaté-
konyabb módszer mindezekre, és nem biztos, 
ĺoĳǋ minden edǕƁ ƑendelkeǕik aǕ értékátadás-
ĺoǕ a meĳfelelƁ esǕkŵǕtáƑƑalɍ A ĺitelesséĳĺeǕ 
uĳǋanakkoƑ aǕ is elenĳedĺetetlenɈ ĺoĳǋ a fia-
talokkal foĳlalkoǕŬ sǕakemċeƑ munkamŬdsǕe-
Ƒeiċen meĳjelenjenek eǕek aǕ éƑtékekɈ Ǆaĳǋis 
koherencia legyen az edzések, versenyek gya-
koƑlata és aǕ olimƎiǕmus alaƎelǄei kŵǕŵttɍ /ǕéƑt 
is Ǆan kƲlŵnŵs jelentƁséĳe a s~� által ȃȁȁȆɠ
ċen elindŁtottɈ aǕ ~limƎiai 0Ƒtékek ~ktatási 
és seǄelési ¡ƑoĳƑamnak ɚ~×/¡ɛɈ melǋ immáƑ 
tŵċċ mint ȂȂȁ oƑsǕáĳċan iĳǋeksǕik minél tŵċċ 
oktatási intéǕménǋt ċeǄonni aǕ olimƎiǕmus éƑ-
tékeinek sǕéles kŵƑƼ teƑjesǕtéséċeɍ A ƎƑoĳƑam 

eĳǋik fƁ sǕemƎontjaɈ ĺoĳǋ a ƎedaĳŬĳusok 
elsajátŁtsák aǕokat a ĳǋakoƑlatokatɈ amelǋek se-
ĳŁtséĳéǄel kƲlŵnċŵǕƁ mŬdsǕeƑekkel ɝ fiǕikai és 
sǕellemi feladatokon keƑesǕtƲl ɝ ċemutatĺatják 
aǕ olimƎiǕmus ŵt neǄelési témáját ɚaǕ eƑƁfesǕŁ-
tés ŵƑŵmeɒ faiƑ Ǝlaǋɒ eĳǋmás iƑánti tisǕteletɒ ki-
ǄálŬsáĳƑa tŵƑekǄésɒ ĺaƑmonikus testɈ sǕellem és 
lélekɛɈ akáƑ tŵċċ tantáƑĳǋ keƑetein ċelƲl tanŁtǄá-
nǋaiknakɍ OaǕánkċan idén feċƑuáƑċan a qaĳǋaƑ 
~limƎiai �iǕottsáĳ és a qaĳǋaƑ ¹estneǄelési és 
¬ƎoƑttudománǋi /ĳǋetem eĳǋƲttmƼkŵdéséǄel 
indult el aǕ a toǄáċċkéƎǕésɈ melǋnek soƑán tŵċċ 
sǕáǕ ƎedaĳŬĳus ɝ kŵǕtƲk sǕéƎ sǕámmal edǕƁ-
ként is dolĳoǕŬ testneǄelƁ tanáƑ ɝ sajátŁtotta el 
aǕ ~×/¡ɠƎƑoĳƑam oktatási mŬdsǕeƑeitɍ /nnek 
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Források:

AlaƎismeƑetek aǕ ~limƎiai 0Ƒtékek ~ktatási és seǄelési ¡ƑoĳƑamĺoǕɍ /ĳǋ moǕĳás alaƎƮ ƎƑoĳƑamɍ semǕetkŵǕi ~limƎiai 
�iǕottsáĳɈ KultuƑális és �ƑŵkséĳǄédelmi AlaƎŁtǄánǋɈ gausanneɈ ¬ǄájcɈ ȃȁȂȈ
 oakleǋɈ c ɚȃȁȂȂɛ Þoutĺ ¬ƎoƑtsɇ ɧØĺat  ounts as ¡ositiǄe 'eǄeloƎmentɎɩ Journal of Sport and Social Issues, ȄȆɚȄɛɈ ȄȁȇɝȄȃȅɍ
'ŬcǕi ¹ ɚȃȁȂȂɛ Rendszerváltás, Globalizáció és Nemzeti Identitás a Sportban a XXI. század kezdetén Magyarországon.
¡ĺ' éƑtekeǕésɈ �udaƎestɇ ¬emmelǅeis /ĳǋetem
HiulianottiɈ ¤ɍ ɚȃȁȁȅɛ Ouman ƑiĳĺtsɈ ĳloċaliǕation and sentimental educationɇ ¹ĺe case of sƎoƑtɍ Sport in Society, ȈɈ ȄȆȆɝȄȇȊɍ
KoǄács �ɍ ʨ 'ŬcǕi ¹ɍ ɚȃȁȂȆɛ A sƎoƑtmédia ǄáltoǕásai aǕ ȂȊȊȁɠes éǄektƁl naƎjainkiĳɇ a media sǕeƑeƎének és a ĳloċaliǕáciŬ 
ĺatásának ċemutatása aǕ élsƎoƑtolŬk és a media kaƎcsolatáċanɍ Magyar Sporttudományi Szemle ȃȁȂȆɓȄɍ ȄȆɝȅȃɍ
×áƑĺeĳǋi Gɍ ɚȃȁȂȇɛ A sƎoƑt és a teleǄŁǕiŬ kaƎcsolataɍ Testnevelés, Sport, Tudomány Ȃɚȃɛɇ ȃȁɝȃȊɍ  

kŵsǕŵnĺetƁen oƑsǕáĳos sǕinten csaknem ȃȁȁ 
iskola tŵċċ eǕeƑ diákja csatlakoǕik a ƎƑoĳƑam-
hoz, köztük számtalan sportolóval, akik már 

eǕen aǕ éƑtékkŵǕƎontƮ oktatáson elsajátŁtott 
szemléletet közvetíthetik társaiknak az edzése-
ken, versenyeken. 
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SZERZŐ Lipiczky Ágnes,

a Kovács Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia 
NRPPXQLN£FLµV�YH]HWđMH

Baky Dániel, a Magyar Kajak-
Kenu Szövetség sportpszicho-
lŬĳusa sƎeciális idƁsǕakként 
tekint aǕ olimƎiai esǕtendƁƑeɍ 
Kajakosaink és kenusaink már 
megnyert nemzeti kvóták-
kal fordulnak rá arra az idény-
re, amelyben az 
olimpiát meg-

elƁǕƁ ĺŬnaƎokċan méĳ két Ǆáloĳa-
tŬnɈ sƁt akáƑ sǕétlŵǄésen is ƑésǕt kell 
Ǆenni aǕ indulási ĺelǋekéƑtɍ Ooĳǋ a 
ɧduƎla idƁǕŁtésɩ mellett méĳ milǋen 
feladatokkal kell szembenézniük 
sportolóinak? Nézzük, hogyan véle-
kedik a kiǄálŬ sǕakemċeƑɍ

A laikus elképzelése szerint az 
olimpia esztendejében hatvá-
nyozottan megnő egy 

sportpszicĺológƭs Ĳeladata, a versenyzők 
ebben a szakaszban egymásnak adják a 
kilincset. A valóság is ez?
Akik már régóta ebben a kultúrában, a pályafutá-
suk soƑán a sƎoƑtƎsǕicĺolŬĳia leĺetƁséĳeit iĳénǋ-
be véve szocializálódtak, sokkal inkább igényt 
tartanak rá, hogy dolgozhassanak magukon,

¡eregnek a ĺónapok, mƮlnak a Ĳelkészülésre szánĺató napok, jƮliƭs ȃȇɠán elkezdődik ¡árizsban 
a ÝÝÝTTT. nyári olimpia. Oogy a Ĳelkészülés szempontjából miben más egy ötkarikás esztendő, 
mennyiben ró több terĺet, Ĳeladatot és Ĳelelősséget nemcsak a versenyzőkre, ĺanem a mögöttük 
álló szakemberekreɎ Erről kérdeztük a sportágban dolgozó pszicĺológƭst, gyƮrót, orvost és és a 
két szövetségi kapitányt, Hüttner Csabát és Hajdu Botondot.

Amikor nyakunkon
az olimpia
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igyekeznek a megszerzett tudást és módszere-
ket toǄáċċcsisǕolniɈ ĺétƑƁl ĺétƑe jŬl lenniɈ Ƒend-
ċen lenni ŵnmaĳukkalɍ ¬oksǕoƑ ennek éƑdekéċen 
nem is sƎoƑtsƎecifikus témákƑŬl esik sǕŬɈ sokkal 
inkább egyéb életviteli témákat kell megbeszélni, 
ĺelǋƑe Ƒakniɍ ¹aǄassǕal méĳ nem aǕ Ǆan a fŬ-
kuszban, hogy az olimpián mit fognak csinálni, 
ilǋenkoƑ aǕ olimƎiáiĳ ǄeǕetƁ Ʈt ĳŵƑŵnĳǋeit kell 
félƑeƑuĳdosniuk a sǕakemċeƑek seĳŁtséĳéǄelɍ

Az olimpia esztendejében milyen „veszélyek” 
leselkednek versenyzőinkreɎ
/ĳǋéƑtelmƼɈ ĺoĳǋ eċċen aǕ éǄċen mindenkinél 
meĳnƁ a sǕoƑonĳásɍ 0s nem eĳǋsǕeƑƼ ǄeƑsenǋ-
szorongásról beszélünk, mert minden szem-
ƎontċŬl naĳǋon naĳǋ ƎƑesǕtŁǕse Ǆan aǕ olim-

Ǝiánakɍ AǕ eĳǋéni sƎoƑtáĳakċanɈ kƲlŵnŵsen 
a kajak-kenuban egy-egy jó szereplés, érem, 
ĳǋƁǕelem aǕ emċeƑ jŵǄƁjét ĺatáƑoǕĺatja meĳɈ 
magában hordozza a státuszváltozás reményét 
isɍ Oa nǋeƑsǕɈ más idƁsǕámŁtás keǕdƁdĺet el aǕ 
életedben, hiszen a siker egyfajta anyagi biz-
tonsáĳot is maĳáǄal ĺoǕɍ gelki oldalƑŬl sokan 
sokkal tŵċċet fantáǕiálnak eƑƑƁl a jŵǄƁkéƎƑƁlɈ 
a kaƑƑieƑǄáltoǕásƑŬlɍ /Ǖ eĳǋƑésǕt ĺasǕnosɈ meƑt 
ƎlusǕeneƑĳiát leĺet meƑŁteni ċelƁleɈ másƑésǕt 
káros, mert leveheti a fókuszt az aktuális mun-
káƑŬlɍ saĳǋon fontosɈ ĺoĳǋ eǕ eĳǋensƮlǋċan 
maƑadjon a ǄeƑsenǋǕƁknélɈ ĺisǕen aǕ állandŬ 
agyalás, az egzisztenciális szorongás kifá-
ƑasǕtja aǕ emċeƑtɍ 

Egy három vagy 
éppen többszörös 
olimpiai bajnok 
esetében is 
jelen van ez a fajta 
stresszfaktor? Vagy 
nálƭk inkább más tényezők okozĺatják
a szorongást?
Nem tudom, mert nem dolgoztam háromszo-
Ƒos olimƎiai ċajnokkalɍ 'e eĳǋéƑtelmƼen kƲlŵn 
problémaköröket jelent a sportpszichológiában 
aǕɈ ĺa Ǆalakinek meĳ kell Ǆédenie eĳǋ cŁmetɈ 
ĺisǕen ƮjƑa ċe kell ċiǕonǋŁtaniaɈ ĺoĳǋ a leĳjoċċ 
aǕ adott táǄonɍ ÅldŵǕŵttnek lenni sokkal neĺe-
ǕeċċɈ mint ƲldŵǕƁként odaállni a ƑajtĺoǕ ɝ eǕt a 
sƎoƑtolŬk is alá tudják támasǕtaniɍ 0s Ǆan méĳ 

egy kategória, amely mellett 
nem meĺetƲnk el sǕŬ nélkƲlɍ 
A sportoló, aki utolsó nagy 
doċásáƑa késǕƲlɍ Aki sokad-
szor fut neki a siker valóra 
váltásának, és akit az utolsó 
leĺetƁséĳ ĳondolata nǋo-
masǕtɍ A ƎsǕicĺolŬĳia sǕeƑint 
léteǕnek noƑmatŁǄ kƑŁǕisekɈ 
amelǋek elƁċċ Ǆaĳǋ utŬċċ 
mindenkinek az életében 
tŵƑǄénǋsǕeƑƼen eljŵnnekɍ 
Ilyen a suliváltás, a gyer-
mekszületés, egy családtag 
elvesztése, és még sok más 
aǕ élet által kŬdolt ténǋeǕƁɍ 
0s léteǕnek akcidentális kƑ-
ŁǕisek isɈ amelǋek elƁƑe nem 
látĺatŬk és teƑǄeǕĺetƁkɈ Ǆá-
ratlanul történnek meg, és a 
semmiċƁl kell alkalmaǕkodni 

ĺoǕǕájukɍ A sƎoƑtolŬi életƎálǋa mindkét kƑŁǕist 
maĳáċan ĺoƑdoǕĺatjaɈ ĺisǕen a ǄeƑsenǋǕƁi 
kaƑƑieƑnek is Ǆan eĳǋfajta ŁǄeɈ Ǆannak koƑsǕakai 
és az adott korszakhoz kapcsolódó problémák, 
és természetesen adódnak váratlan változások 
is, törések, kudarcok, sérülések is ez alatt a 
ƎálǋaŁǄ alattɍ 

Volt a praxisában olyan sportoló, aki 
mentálisan tökéletes állapotban tudott 
megérkezni egy világversenyre, aki semmi-
féle szorongást nem élt meg a versennyel 
kapcsolatosan?
A szorongás mindenkiben ott van, hiszen 
ilǋenkoƑ mindenki láċa alatt meleĳsǕik a talajɍ A 
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tanult megküzdési 
mechanizmusoktól 
függ, kire mekkora 

hatással van ez a 
fesǕƲltséĳɈ ƎoǕitŁǄ Ǆaĳǋ 

neĳatŁǄ iƑánǋċa tudjaɠe teƑel-
ni aǕ éƑǕéseitɍ A tanult meĳkƲǕdési 

mechanizmusok mellett nyilván alkati kérdés 
is az, hogy ki miként birkózik meg a feladattal, 
ĺisǕen Ǆannak sikeƑt keƑesƁ és kudaƑckeƑƲlƁ 
kaƑakteƑekɍ 'e eǕ a kaƑakteƑi alaƎċeállŁtŬdás a 
mindennaƎokċan fejlesǕtĺetƁ és finomŁtĺatŬɍ 
Fontos, hogy az aggódóbb, szorongóbb spor-
tolŬknak olǋan alteƑnatŁǄákkal sǕolĳáljunkɈ 

amelyekkel kordában tudják tartani a feszült-
ségeiket, mert ha kontrollálatlanná válnak, 
akkoƑ ċiǕonǋ naĳǋ a ċajɍ /Ǖt a Ƒutint leĺet 
alakŁtaniɈ ĳǋakoƑolni aǕ edǕésekenɈ és ĺa Ǆalaki 
meĳtanulja keƑetek kŵǕé sǕoƑŁtani a sǕoƑonĳá-
sait, csökkenteni tudja a megküzdéssel járó 
eneƑĳiákat isɍ sǋilǄánɈ aki aǕ olimƎia kaƎujáċa 
érkezett, aki pontenciális olimpikonjelölt, már 
részben érti és használja ezeket a techniká-
katɍ GeltételeǕĺetƁɈ ĺoĳǋ Ǆan máƑ eĳǋfajta 
stresszkezelési rutinja, mert anélkül korábban 
sem tudott Ǆolna maĳas sǕinten teljesŁteniɍ AǕ 
olimpia évében fontos feladat, hogy megta-
láljuk Ǆaĳǋ éƎƎen eƑƁsŁtsƲk a máƑ koƑáċċan 
is mƼkŵdƁ meĳkƲǕdési mecĺanikákatɈ illetǄe 
feltárjuk azokat a hiányosságokat, amelyek 
miatt léket tud kaƎni a ɧĺajŬɩɍ

Ahogyan korábban is említettük, a kajak-ke-
nƭ sportban szükséges a ɧdƭpla időzítésɩ, 
mert a válogatóversenyeken, majd másfél 
ĺónappal később, az olimpián is mentális 
csúcsformában kell odaállni a rajthoz. Ez 
könnyen megoldható?
A mi esetƲnkċen más a ĺelǋǕetɈ mint a fiǕikai 
foƑmáǄal kaƎcsolatosanɍ A sƎoƑtƎsǕicĺolŬ-
ĳiáċan sok minden átmentĺetƁɈ átǄiĺetƁɍ Oa 
Ǆan eĳǋ jŬ stƑatéĳiámɈ meĳfelelƁɈ Ƒám sǕaċott 
mŬdsǕeƑemɈ aǕ eĳǋ másik ǄeƑsenǋen is mƼkŵ-
dƁkéƎes tud lenniɍ ¡eƑsǕe a mentális eneƑĳia-
sǕint soksǕoƑ a fiǕikai eneƑĳiasǕint kéƑdése is ɝ 
ƎáƑċan jáƑnakɍ 0ƎƎen eǕéƑtɈ aĺoĳǋ aǕ edǕések 

tekintetében, mentális 
téƑen is sǕƲkséĳsǕeƑƼ 
idƁt ĺaĳǋni a ƑeĳeneƑá-
ciŬƑaɍ GontosɈ ĺoĳǋ idƁt 
tudjunk magunknak adni, 
el tudjunk távolodni a fel-
adatoktŬlɍ qindenkinek 
más az igénye, más szi-
tuációkban tud oldódni, 
ƎiĺenniɈ tŵltƁdniɍ ×anɈ 
akinek zaj és társaság 
kell ehhez, van, akinek 
csend és a teƑmésǕetɍ 

Térjünk rá az olimpiára. 
Nem a játékokat meg-
előző elképzelt, ĺanem 
a valós stresszhelyzet-
re. Ilyenkor mi a pszi-
chológus legfontosabb 
feladata?
A készenlét és a begyako-

Ƒolt Ƒutin tudatosŁtásaɍ ¡eƑsǕe jŵĺetnek meĳǄál-
toǕott ĺelǋǕetċƁl adŬdŬ stƑessǕekɈ kiǕŵkkenésekɈ 
de fontosɈ ĺoĳǋ eǕeket is elƁǕetesen tudatosŁtsuk 
a ǄeƑsenǋǕƁkċenɈ lássák elƁƑe a neĺéǕséĳeketɈ a 
veszélyforrásokat, és ezekre is legyen külön stra-
téĳiájukɍ ¡Ƒoċléma mindiĳ adŬdĺatɈ a kéƑdés aǕɈ 
hogy van-e válaszom rá, megvannak-e az esz-
kŵǕeim aƑƑaɈ ĺoĳǋ Ƒeaĳálni tudjakɍ Oa nincsenekɈ 
akkoƑ eĳǋ ǄeƑsenǋǕƁ nem tekintĺetƁ mentálisan 
felkészültnek, problémamegoldó séma, protokoll 
nélkƲl seċeǕĺetƁċċek Ǆaĳǋunkɍ Ooĳǋ milǋen 
ĺelǋǕetekƑe ĳondolokɎ getŵƑt a ƑajtsǕámtaƑtŬɈ 
vihar miatt csúszik a futam, elromlik a rajtgép, 
elsǕakad eĳǋ ƮsǕŬnadƑáĳɉ ×anɈ aki ettƁl ideĳƑo-
ĺamot kaƎɈ eĳǋ másik ǄeƑsenǋǕƁ Ǝediĳ meĳǄonja 
a ǄállátɈ és keƑesi a meĳoldástɈ a jŬ ƑeakciŬkatɍ 
Nyilván szerencsés, ha ezek a sokkok még a 
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szárazföldön érik az embert, de érhetik a ver-
senǋǕƁt a ǄŁǕen is ĺideĳ Ǖuĺanǋokɍ /mlékeǕǕƲnk 
csak ¹Ŭtka ¬ándoƑ és qolnáƑ ¡éteƑ ȃȁȂȆɠŵs 
Ǆiláĳċajnoki dŵntƁjéƑe qilánŬċanɈ amelǋet ƑossǕ 
Ƒajt miatt meĳ kellett ismételniɍ A meǕƁnǋ naĳǋ 
ƑésǕe nem ĺallottaɈ ĺoĳǋ ǄissǕalƁtték a futamotɈ 
teljes eƑƁċedoċással teljesŁtették a kétsǕáǕ 
ƎáƑostɍ A maĳǋaƑ fiƮk aǕ elsƁ finálét és a meĳis-
mételt dŵntƁt is meĳ tudták nǋeƑniɍ /ƑƑe mond-
ĺatjuk aǕtɇ tŵkéletes lélekjelenlétɍ 0s ċáƑ ennek a 
cikknek a sǕƲletésekoƑ ƑésǕċen máƑ elkeǕdƁdŵtt 
a ǄáloĳatŬɠidƁsǕakɈ én aǕt kŁǄánom minden 
ǄeƑsenǋǕƁnekɈ ĺoĳǋ aǕ adott idƁsǕak mentális 
felkészülési szakaszain szépen menjen keresztül, 
aǕ olimƎiáƑa kijutŬ sƎoƑtolŬinknak Ǝediĳ ǕŵkkenƁ 
és ǄáƑatlan eseménǋektƁl mentesɈ mentálisan jŬl 
kontƑollált ǄeƑsenǋeket kŁǄánokɍ 

JÁRT UTAT JÁRATLANÉRT EL 
NE HAGYJ!

Ha a Magyar Olimpiai 
Bizottság is jóváhagyja, 
ötödik olimpiájára 
készülhet a magyar 
kajak-kenu válogatottal 
Klenyán Tamás gyúró. 
Hogy mennyiben változik 
a versenyzőket jó 
értelemben véve kiszolgáló 

csapattagok élete az ötkarikás esztendőbenɎ
ɧ/l kell kƲlŵnŁteni aǕ olimƎiát meĳelƁǕƁ sǕakasǕt 
és maĳát aǕ olimƎiát ɝ mondja a sǕakemċeƑɍ

ɝ geĺetne aǕt 
mondani, hogy az 
olimpia a csapat 
létszáma alapján 
már maga a séta-
ĳaloƎƎɈ ċáƑ eǕ Łĳǋ 
nem teljesen iĳaǕɍ /ĳǋ 
világbajnokság, ha csak a versenyszámokat 
és a csapatlétszámot vesszük alapul, sokkal 
sƼƑƼċċ ƎƑoĳƑamot ƑŬ ƑánkɈ ĺisǕen aǕ olimƎián 
kevesebb a versenyszám és az indulói létszám 
isɍ ¹ulajdonkéƎƎen aǕ olimƎiát meĳelƁǕƁ ĺá-
rom és fél év ad rengeteg munkát, valamint a 
játékok elƁtti utolsŬ Ǆáloĳatott táċoƑɈ amelǋ 
általában hosszabb, mint a világbajnokságokat 
meĳelƁǕƁ ŵssǕetaƑtásɍ AǕ olimƎiai táċoƑokċan 
sokkal intenǕŁǄeċċ a jelenlétƲnkɈ és iĳǋeksǕƲnk 
mindent megtenni annak érdekében, hogy a 
ǄeƑsenǋǕƁk jŬl ƑeĳeneƑálŬdjanakɈ séƑƲlésmen-
tesen ǄésǕeljék át aǕ utolsŬ ĺeteketɍɩ
A gyúrópadon sokszor nem csak az aktuális 
eĳésǕséĳƲĳǋi és fittséĳi állaƎot keƑƲl teƑŁtékƑeɈ 
egy-egy beszélgetéssel vagy éppen csenddel 
sokszor oldható az az extra feszültség is, ami 
aǕ olimƎiai felkésǕƲléssel ƎáƑċan jáƑɍ qeĳesik 
aǕ isɈ ĺoĳǋ eĳǋɠeĳǋ ǄeƑsenǋǕƁ a sǕokásosnál 
is többet szeretne beletenni ebbe a pár hétbe, 
tŵċċsǕŵƑ ĳǋƮƑatnaɈ de Klenǋán ¹amás Ǆalljaɇ 
ilyenkor a járt utat, járatlanért nem szabad 
elĺaĳǋniɍ
„Igyekszünk a megszokott menetrendjét biz-
tosŁtani a ǄeƑsenǋǕƁnekɈ és aċċan támoĳatni 
ƁtɈ ĺoĳǋ uĳǋanaǕt csináljaɈ amit aǕ olimƎiát 
meĳelƁǕƁ sǕeǕonok soƑánɍ 
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Aki a második, 
harmadik, negyedik 
olimpiájára készül, 

pontosan tudja, mire 
Ǆan sǕƲkséĳeɈ de aǕ elsƁ 

ċáloǕŬkƑa ɝ Ǆéleménǋem sǕe-
rint a szövetségi kapitány és a pszi-

cĺolŬĳus is eǕt mondja majd ɝ mindiĳ eǊtƑán 
oda kell fiĳǋelniɍ sem sǕaċad ĺaĳǋniɈ ĺoĳǋ 
túlzásokba essenek, ha hetente kétszer fekszel 
ĳǋƮƑŬƎadƑaɈ aǕ olimƎia elƁtt nem kell ĺáƑom-
szor vagy négyszer megtenni ezt, mert nincs 
sok éƑtelmeɍ A lénǋeĳɈ ĺoĳǋ a meĳsǕokott Ƒuti-
nokat és a nǋuĳalmat ċiǕtosŁtsuk a ǄeƑsenǋǕƁk 
sǕámáƑaɍɩ
Az olimpia általában minden csapattagnak, 
ǄeǕetƁnekɈ edǕƁnekɈ sǕakemċeƑnek ȁɝȃȅ ŬƑás 
szolgálat, hiszen adódhatnak váratlan helyze-
tek, amelyekre gyorsan kell reagálni, azonnali 
meĳoldást kŁǄánɍ
ɧTlǋen Ǆolt gondon és ¤io isɈ elƁċċin ¬ǕaċŬ 
HaċiɈ utŬċċin KoǕák 'anuta lett ċeteĳɈ teƑmé-
szetesen azonnal jöttek a csapatorvosok, hogy 
versenyképes állapotba hozzák kajakosainkat, 
hogy milyen sikerrel, az ma már sporttörténe-
lemɍ qeĳesett olǋan isɈ ĺoĳǋ aǕ olimƎiai dŵntƁ 
elƁtt Ǆette ésǕƑe ×iski /ƑǕséċetɈ ĺoĳǋ a kaċala 

ƎlƲssfiĳuƑája nincs a néĳǋesċenɈ ċent felejtette 
a sǕállásonɍ sǋilǄán a csaƎatċŬl Ǆalaki aǕonnal 
autŬċa sǕállt és ƎadlŬĳáǕǕal indult a ƎlƲsséƑtɍ 
Ilyenkor mindenki megoldóember a csapat-
ċanɈ nem sǕámŁtɈ ĺoĳǋ elnŵkɈ fƁtitkáƑɈ sǕakmai 
igazgató, szövetségi kapitány, orvos vagy 
ĳǋƮƑŬ aǕ illetƁɍ AǕéƑt Ǆaĳǋunk ottɈ ĺoĳǋ minden 
ügyes-bajos dolgot kezeljünk, megoldjunk an-
nak éƑdekéċenɈ ĺoĳǋ a ǄeƑsenǋǕƁ tŵkéletesen 
fŬkusǕált állaƎotċan tudjon ǄŁǕƑe sǕállniɍɩ

HÜTTNER CSABA KEVESEBBET 
GONDOT REMÉL

Olimpia éve. Hogy ez mit 
takar szövetségi kapitányi 
szemmelɎ Elegendő lenne 
csak rövid mondatokat 
tenni egymás után sorba. 
Válogatási elvek terhe. 
Pattanásig feszült idegek. 
Egymásnak ellentmondó 

érdekek. Kvótaszámok adta leĺetőségek. 
Nem várt neĺezítő tényezők. Elvárások. 0s 
átvitt értelemben a világ szeme. Amely a 
kapitányra szegeződikɉ
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ɧ'ŵntéseket ĺoǕniɈ csaƎatot ĺiƑdetni minden 
éǄċen neĺéǕɍ sǋilǄánǄalŬan eǕ a sƮlǋ meĳ-
tŵċċsǕŵƑŵǕƁdik aǕ olimƎia éǄéċenɈ ĺisǕen 
ƎálǋafutásokatɈ sƁtɈ eĳǋ eĳésǕ életet ĺatáƑoǕ-
hat meg egy-egy sikeres ötkarikás szereplés 
ɝ mondja OƲttneƑ  saċaɈ a felnƁttǄáloĳatott 
sǕŵǄetséĳi kaƎitánǋaɍ ɝ A felkésǕƲlési idƁsǕak 
sem eĳǋsǕeƑƼɈ de talán ilǋenkoƑ nem ĺáƑul Ƒám 
naĳǋoċċ teĺeƑ Ǆaĳǋ feladatɍ A ǄeƑsenǋǕƁk 
késǕƲlnekɈ aǕ edǕƁk tesǕik a dolĳukatɈ a sƎoƑt-
ágban dolgozó szakembereknek pedig az a 
feladataɈ ĺoĳǋ a séƑƲlésɈ a ċeteĳséĳ leĺetƁleĳ 
elkerülje sportolóinkat, hogy mindenkinek zök-
kenƁmentessé tudjuk tenni a ǄáloĳatŬt meĳ-
elƁǕƁ ĺŬnaƎokatɍ 
AǕ elsƁ ǄeƑsenǋiĳ 
nem is éƑeǕĺetƁ 
feszültség az em-
berekben, aztán 
onnantól kezdve 
élesedik a helyzet, 
válogatóról váloga-
tóra változhatnak a 
dolgok menet köz-
ben akár új egysé-
ĳek sǕƲletĺetnekɍ 
AǕ elmƮlt esǕtendƁ 
szövetségi kapitá-
nyi pályafutásom 
legnehezebb éve 
ǄoltɈ ċŁǕom ċenneɈ 
hogy idén keve-
sebb gonddal kell 
majd szembenézni, 
és nem kell olyan döntéseket meghozni, ame-
lǋek emċeƑileĳ enĳem is meĳéƑintenekɍɩ

OLYKOR IRREÁLIS 
ELVÁRÁSOKKAL TALÁLKOZUNK

„Olimpiát nyerni minden 
versenysportoló álma, 
ezért a felkészülését az 
ötkarikás évére maximali-
Ǖálja ɝ mondja dƑɍ Komka 
Zsolt, a Magyar Kajak-kenu 
¬ǕŵǄetséĳ keƑetoƑǄosaɍ ɝ 
Ez az a szezon, amikor nem 
lehet hibázni semmilyen 

téƑenɍ Aki ilǋenkoƑ ċeteĳsǕik leɈ lemaƑad 
a versenytársaktól, hátrányba kerülhet, 
éƎƎen eǕéƑt a ǄeƑsenǋǕƁƑeɈ de a komƎlett 

egészségügyi csa-
patra is nagyobb 
nǋomás ĺáƑulɍ 
0ƑeǕǕƲk mi is a 
feszültséget a 
sportolókban, az 
edǕƁknél és nǋilǄán 
a sǕŵǄetséĳċen dolĳoǕŬ sǕakemċeƑeknél isɍ 
A sportolóknál elvárt gyors gyógyulások, re-
habilitációk a betegségek, sérülések esetén 
méĳ inkáċċ feléƑtékelƁdnekɈ olǋkoƑ iƑƑeális 
elǄáƑásokkal is találkoǕĺatunkɍ ~ƑǄoskéntɈ 
egészségügyi szakemberként azonban so-
hasem szabad elfelejtenünk, noha nagyon 

fontos a sikeres versenyszereplés, a spor-
tolŬɈ a ǄeƑsenǋǕƁ eĳésǕséĳe és ċiǕtonsáĳa 
még ennél is fontosabb!
AǕ olimƎia elƁtt kŵteleǕƁk a komƎleǊ oƑǄosi 
sǕƼƑések annak éƑdekéċenɈ ĺoĳǋ a ċeteĳséĳek 
kockáǕatát minimálisƑa Ƒedukáljukɍ AǕ eĳésǕ-
ségügyi csapat folyamatosan dolgozik, és a 
Ǆáloĳatott mellett léǄƁ sǕakemċeƑekɈ ĳǋƮƑŬkɈ 
gyógytornászok, dietetikusok, sportpszicho-
lŬĳusokɈ teljesŁtménǋdiaĳnosǕtákɰ sǕeƑeƎe is 
ĺatǄánǋoǕŬdik a felkésǕƲlés soƑánɍ
A nagyobb nyomás, a kiélezett rivalizálás 
ilyenkor mindannyiunkra nagyobb terhet ró, 
sokszor tapasztaljuk mi is a feszültséget a 
légkörben, ráadásul kajak-kenuban ez extrán 
éƑeǕĺetƁɈ ĺisǕen sikeƑsƎoƑtáĳƑŬl léǄén sǕŬ 
ŬƑiási aǕ elǄáƑásɍ AǕtán eĳǋ sikeƑesen ǕáƑt ǄeƑ-
seny minden rosszat, feszültséget, fáradtságot 
feledtetɍ /ƑƑƁl sǕŬl aǕ élsƎoƑtɍɩ
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A LOGISZTIKAI FELADATOK 
MEGSOKASODNAK

Hogy miben más az olim-
pia éve, mint a korábbi 
esztendőkɎ
Hajdu Botond, a magyar 
para kajak-kenu válogatott 
szövetségi kapitánya szerint 
elsősorban logisztikában.
ɧAmi elƁsǕŵƑ esǕemċe jutɈ 
az az, hogy egy olimpia jóval 

naĳǋoċċ sǕeƑǄeǕési feladatokkal jáƑ eĳǋƲttɍ 
TlǋenkoƑ nem elsƁsoƑċan a sǕŵǄetséĳɈ ĺanem 
a qaĳǋaƑ ¡aƑalimƎiai �iǕottsáĳ alá taƑtoǕunkɈ 
intenǕŁǄeċċ aǕ ŵssǕefonŬdás aǕ Ʋĳǋek intéǕé-
séċenɍ Gontos kiemelniɈ ĺoĳǋ idén elƁsǕŵƑ nem 
aǕ olimƎiai faluċan laknak majd a ǄeƑsenǋǕƁ-
inkɈ aǕ q¡�ɠnek kŵsǕŵnĺetƁen eĳǋ a Ǝálǋá-
ĺoǕ jŬǄal kŵǕeliċċ sǕállást ċiǕtosŁtanak annak 
éƑdekéċenɈ ĺoĳǋ jŬǄal eĳǋsǕeƑƼċċ leĳǋen a 
loĳisǕtika a ƎaƑalimƎia ideje alattɍ ÀĳǋanakkoƑ 
a szabályok értelmében most kisebb stáb-
ban kellene gondolkodnunk, hiszen három 

ǄeƑsenǋǕƁƑe kaƎ eĳǋ edǕƁ akkƑeditáciŬtɍ Ami 
bizony elég kevés, mert lehet, hogy valaki nem 
keƑekessǕékesɈ de Ǝéldának okáéƑt a ĺajŬ ǄŁǕƑe 
tételéċen akkoƑ is sǕƲkséĳsǕeƑƼ a seĳŁtséĳɍ A 
Magyar Kajak-Kenu Szövetség a világbajnoksá-
gokon és nagy nemzetközi versenyeken mindig 
naĳǋon felkésǕƲlt stáċot ċiǕtosŁt a sǕámunkƑaɈ 
Ǆan ĳǋƮƑŬnkɈ ĳǋŬĳǋtoƑnásǕunkɈ oƑǄosunkɈ kellƁ 
létsǕámƮ edǕƁnkɍ /ǕƮttal sem sǕeƑetnénk eƑƑƁl 
a csapatról lemondani, azt szeretném elérni, 
ĺoĳǋ ƎlusǕ fiǕetƁs akkƑeditáciŬkkalɈ eĳǋéċ leĺe-
tƁséĳeket meĳƑaĳadǄa a meĳsǕokott csaƎat a 
ǄeƑsenǋǕƁink ƑendelkeǕéséƑe álljonɍ AǕ olimƎia 
és a ƎaƑalimƎia sƎoƑtáĳunk fƁ ǄeƑsenǋeɈ min-
dent felƲlŁƑɈ éƎƎen eǕéƑt idén eĳǋɠeĳǋ ǄeƑsenǋǕƁ 
esetéċen ǄanɈ ĺoĳǋ feláldoǕunk indulásokatɍ 
Kiss ¡eti Ǝéldául eĳǋ melliǕomséƑƲlés miatt nem 
indult a szegedi világkupán, éppen azért, mert a 
vezérelv az, hogy a paralimpiára legyen minden 
Ƒendċen Ǆeleɍ 0s ċŁǕom ċenneɈ ĺoĳǋ ƎaƑalimƎi-
konjaink is sérülés nélkül tudják le majd a nagy 
ǄeƑsenǋtɈ meƑt annǋiƑa sǕƼk a ĺaǕai meǕƁnǋɈ 
ĺoĳǋ eĳǋɠeĳǋ kateĳŬƑiáċan nincs leĺetƁséĳ 
taƑtalék ǄeƑsenǋǕƁ neǄeǕéséƑeɍ 
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Lipiczky Ágnes, Szalay Csenge,

a Kovács Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia 
NRPPXQLN£FLµV�YH]HWđMH��D�KRY£FV�KDWDOLQ�1HP]HWL�
Kajak-Kenu Akadémia kommunikációs munkatársa

SZERZŐK Lipiczky Ágnes, Szalay Csenge,

a Kovács Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia 
NRPPXQLN£FLµV�YH]HWđMH��D�KRY£FV�KDWDOLQ�1HP]HWL�
Kajak-Kenu Akadémia kommunikációs munkatársaKajak-Kenu Akadémia kommunikációs munkatársa

Belcsik Ferenc: Az evezős 
ergométernek köszönhetően 
jobb lett az erő-állóképesség

KƲlŵnleĳes kŁséƑlettel állt elƁ 
Belcsik Ferenc, 
a �K× /lƁƑe 
szakosz t á l y-
ǄeǕetƁjeɈ aki a 
meĳléǄƁ ĺáƑom 
eǄeǕƁs eƑĳo-
méter mellett a 
szövetségi pá-
lyázaton el-
nǋeƑt Ʈjaċċ két 

esǕkŵǕt állŁtotta csatasoƑċa aǕ 
ƁsǕiɠtéli felkésǕƲlés folǋamánɍ 
ɧ¹aǄalǋ Ǆolt két séƑƲlt ǄeƑsenǋǕƁnkɈ 
akiknek a futŬedǕéseit eǄeǕƁs eƑ-
ĳométeƑes munkáǄal Ǆáltottuk kiɍ 

GiǕikailaĳ jŬ sǕinten álltakɈ és a futást lesǕámŁtǄa 
alaƎǄetƁen minden edǕést sǕéƎen el tudtak Ǆé-
ĳeǕniɈ de sǕƲkséĳ Ǆolt eĳǋ olǋan esǕkŵǕƑeɈ amelǋ 
ƎŬtolni tudta eǕt a kiesƁ munkátɍ OƮsǕ ƎeƑce-
ket, kétszer tizenöt perceket eveztek a gépen, 

A Magyar Kajak-Kenu Szövetség tavaly tavasszal írt ki pályázatot sportszakmai projektek megva-
lósítására. Négy klƭb, a �K× Előre, a Mƭlti SE, a Szekszárdi Kajakɠkenƭ Sportegyesület és
a Szolnoki Sportcentrƭm is eszközɠĺozzájárƭlást kapott a szövetségtől, előbbi két ergométeres 
evezőpaddal, ƭtóbbiak Garmin órákkal és pántokkal gazdagodtak. Az ő történeteik következnek.

Kicsik a nagyok játszóterén 
– utánpótlás korosztályban is 
hasznosak a diagnosztikai eszközök

Belcsik 
Ferenc
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Kicsik a naĳǋok játsǕŬteƑén ɝ utánƎŬtlás koƑosǕtálǋċan is ĺasǕnosak a diaĳnosǕtikai esǕkŵǕŵk

ƑendsǕeƑesen ǄéĳeǕték eǕt a fajta kieĳésǕŁtƁ mun-
kátɈ és idƁǄel a kondiċan aǕt Ǆettem ésǕƑeɈ ĺoĳǋ aǕ 
iǕomtŵmeĳƲk fejletteċċ lettɈ eƑƁsŵdtekɈ és aǕ át-
laĳ tetejéĺeǕ kéƎest is sokkal joċċ állaƎotċa ke-
ƑƲltek ɝ mondta �elcsik GeƑencɈ aki a két sƎoƑtolŬ 
munkája alaƎján Ʈĳǋ Łtélte meĳɈ ĺoĳǋ aǕ eǄeǕƁs eƑ-
ĳométeƑen ǄalŬ felkésǕƲlést éƑdemes ċeletenni aǕ 
edǕésƑendsǕeƑċeɍ A kluċ a sǕŵǄetséĳi ƎálǋáǕaton 
két ĳéƎet nǋeƑt elɈ Łĳǋ ŵssǕesséĳéċen ŵt esǕkŵǕǕel 
tudtak ċeleǄáĳni aǕ ƁsǕi munkáċaɍ 
ɧ�t ĳéƎƲnk ǄanɈ Ǆaĳǋis ŵtŵs csoƎoƑtokċan komƎ-
lett edǕéseket tudunk elǄéĳeǕniɍ ¬uskŬ �dámék le-
jŵttek ĺoǕǕánk léƎcsƁtesǕtet csinálniɈ amelǋċƁl ki-
deƑƲltɈ ǄisǕonǋlaĳ jŬ állaƎotċan Ǆan a csaƎatunk 
naĳǋ ƑésǕeɈ a kŵǕeƎesnél eƑƁseċċ eƑedménǋek 
sǕƲlettek ƮĳǋɈ ĺoĳǋ iĳaǕáċŬl nem Ǆolt moǕĳásmin-
tánkɍ �dámék minden ĳǋeƑeknek meĳadták a Ǝul-

ǕusǕŬnákatɈ illetǄe akinek nem Ǆolt ƎulǕusméƑƁjeɈ a 
ǅattsǕámokatɈ és elkeǕdtƲk naƎlŬǕni a teljesŁtmé-
nǋeketɍ soǄemċeƑċen keǕdtƲnkɈ a decemċeƑ méĳ 
nem mutatott ǄáltoǕásokatɈ de sokat seĳŁtett aǕ isɈ 
ĺoĳǋ ¬ǕaċŬ èoltán eǄeǕƁsedǕƁ a ƎulǕustaƑtomá-
nǋokĺoǕ méƑten ĺatáƑoǕott meĳ edǕésfeladatokat 
a ǄeƑsenǋǕƁk sǕámáƑaɍ A tiǕenŵt ĺetes felkésǕƲ-
lés soƑán aǕ eǄeǕƁs eƑĳŬn Ǆolt a ĺanĳsƮlǋɈ naĳǋ-
jáċŬl ĺeti eĳǋɈ eĳǋ tél alatt tiǕenkétɠtiǕenŵt futása 
Ǆolt a ĳǋeƑekeknekɈ akik a OéƑaklésǕ fiǕikai felmé-
ƑƁn meĳmutattákɈ ĺoĳǋ nem Ƒomlott aǕ állŬkéƎes-
séĳƲkɈ és aǕ eƑĳŬs edǕéseknek kŵsǕŵnĺetƁen sok-
kal joċċ lett aǕ eƑƁɠállŬkéƎesséĳƲkɩ ɝ tette ĺoǕǕá 
�elcsik GeƑencɈ aki ĺanĳsƮlǋoǕtaɈ ǄeƑsenǋǕƁit elke-
ƑƲlték a láċséƑƲlésekɈ ĺisǕen a felkésǕƲlés nem Ǆet-
te iĳénǋċe annǋiƑa eǕt a teƑƲletetɈ és ċáƑ elsǕoktak 
a futŬmoǕĳástŬlɈ idƁċen méĳis joċċ eƑedménǋek 
sǕƲlettekɈ mint a koƑáċċiak Ǆoltakɍ
Ooĳǋ mit mutat eǕ a kŁséƑlet �elcsik GeƑenc 
számára?

ɧOa két telet és két nǋaƑat letudnánk eċċen 
a ƑendsǕeƑċenɈ Ǝontosaċċan látnámɈ ĺoĳǋ 
mennǋit tesǕ ĺoǕǕá a munkánkĺoǕ aǕ eǄeǕƁs 
eƑĳométeƑɍ 0n toǄáċċƑa is ċiǕtosan ċeéƎŁtem 
a felkésǕƲlési ƎƑoĳƑamċaɈ meƑt ĺisǕek aǕ ed-
diĳi eƑedménǋekċenɍ saĳǋon ĺasǕnosnak 
Łtéltem meĳ eǕt a ƎálǋáǕatotɈ jŬɈ ĺoĳǋ a sǕŵ-
Ǆetséĳ a kiseċċ kluċoknak is nǋƮjt meĳƮjulá-
si leĺetƁséĳetɍɩ

Bakos Milán (U23)
Szakág: kenu
ɧqost keǕdtƲnk el eǄeǕƁs eƑĳŬǄal foĳlal-
koǕniɈ és sǕeƑintem naĳǋon jŬ ǄissǕajel-
Ǖést adɈ ĺoĳǋ ilǋen felméƑéseket csinál-
ĺatunkɍ AǕ eƑedménǋek alaƎján látomɈ 
mennǋiƑe ċŁƑom a teƑĺeléstɍ AǕ edǕés kŵǕ-
ċen a léĳǄételƑe naĳǋon kell fiĳǋelniɈ ami 
nekem ĺiánǋossáĳ a kenuċanɈ Łĳǋ eǕt 
is tudom ĳǋakoƑolniɈ fejlesǕteniɍ AǕ ŬƑa 
eƑedménǋeit sƼƑƼn ǄissǕa sǕoktam néǕniɈ 
ĺoĳǋ lássamɈ milǋen kiseċċ ĺiċákat kŵǄe-
tek elɈ amelǋekƑe leĳkŵǕeleċċ oda kell fi-
ĳǋelnemɍ AǕ eƑĳométeƑes edǕések eƑƁt és 
állŬkéƎesséĳet is adtak aǕ elmƮlt idƁsǕak-
ċanɈ amit majd a ǄŁǕen is ƑemélĺetƁleĳ tu-
dok kamatoǕtatniɍ

Balogh Ágoston (U23)
Szakág: kajak
ɧ¬ǕeƑintem eǕ naĳǋon ĺasǕnos tesǕte-
lésɍ qinden iǕmomat meĳmoǕĳatja a láċ-
tŬl a felsƁtestiĳɍ Áĳǋ éƑǕemɈ ĺoĳǋ amikoƑ 
máƑ eléƑem a Ȅȁȁ ǅatt fŵlŵtti éƑtékeketɈ 
és sikeƑƲl ȄȆȁɝȄȈȆɠiĳ is felmennemɈ aǕ 
máƑ ténǋleĳ teljesen maǊimumɈ amit ki 
tudok ĺoǕni maĳamċŬlɍ ¹eljesen olǋanɈ 
mintĺa mentem Ǆolna eĳǋ maǊos Ǝálǋátɍ 
/mellett a méƑések után kaƎunk ǄissǕajel-
ǕéstɈ elemǕést és jaǄaslatokat isɈ Ʈĳǋĺoĳǋ 
ĺossǕƮ táǄon is ĺasǕnosɍ A statisǕtikai ol-
dal sǕemélǋ sǕeƑint naĳǋon éƑdekelɈ mi-
Ǆel eċċen Ƒejlik a fejlƁdés kulcsaɍ saĳǋon 
fontosnak taƑtomɈ ĺoĳǋ minél tŵċċet ĺoǕ-
Ǖak ki maĳamċŬlɈ eǕéƑt ƑendsǕeƑesen át-
néǕemɈ mit ĺoĳǋan kellene csinálniɍ /dǕés 
után aǕ ŬƑa adatait mindiĳ meĳnéǕemɈ aǕ 
edǕésnaƎlŬm alaƎján Ǝediĳ ŵssǕe tudom 
ĺasonlŁtani aǕ elƁǕƁ edǕések eƑedménǋe-
iǄelɍɩ
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ɧOeti eĳǋ-
sǕeƑ eƑĳŬǕunk 
a gyerekek-
kelɈ általáċan 
Ǝéntek ĺajnal-
ċanɈ inkáċċ 
aǕ állŬkéƎes-
séĳ fejlesǕté-
se céljáċŬlɈ és 
eǕen edǕések-
nél is remek 

kontƑollɠleĺetƁséĳet nǋƮjtanak 
eǕek aǕ ŬƑákɍ KoƑáċċan is ĺasǕ-
náltunk ilǋen esǕkŵǕŵketɈ de 
most a Garmin255-nek köszön-
ĺetƁen sokkal Ǝontosaċċak 

A Szolnoki Sportcentrƭm is jelentkezett a Magyar Kajakɠkenƭ Szövetség pályázatára, Fodor Soma 
négy Garmin órát és pƭlzƭspántot kapott a versenyzői Ĳelkészülésĺez. Cikkünk születésekor a 
ĺarmadik lépcsős teszten vett részt a csapat a Kolonics György ×ízisport Központban, a Ĳƭtó 
lépcsős tesztek ƭtán ezƮttal kajakɠergométeres lépcsős teszt várt a versenyzőkre. 

Fodor Soma: Az adatok által 
az edző is fejleszti önmagát

Fodor
Soma
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a méƑéseinkɈ sokkal joċċan ċe tudjuk lƁni a 
ƎulǕusǕŬnákatɈ és sokkal Ǝontosaċċ edǕé-
seket tudunk leǄeǕénǋelniɍ A léƎcsƁs tesǕ-
teken meĳĺatáƑoǕott ƎulǕusǕŬnáknak 
kŵsǕŵnĺetƁen méĳ joċċan fejlƁdik a ǄeƑ-
senǋǕƁk állŬkéƎesséĳeɍ AǕ ŬƑa és aǕ aƎƎ-

likáciŬ ƑéǄén naĳǋoċċ a Ƒálátásom a ǄeƑ-
senǋǕƁk alǄási idejéƑe és sǕokásaiƑaɈ a 
O¤×ɠǄáltoǕásokƑaɈ a stƑessǕɠsǕintjƲkƑeɈ 
tudjuk monitoƑoǕni a kimeƑƲltséĳetɈ és éƑte-
lemsǕeƑƼen Łĳǋ joċċan teƑǄeǕĺetƁ a teƑĺe-
lés is aǕ edǕéseken ɝ mondta GodoƑ ¬omaɈ 
aki a méƑéseknek kŵsǕŵnĺetƁen sokkal joċ-
ċan kisǕƼƑte a ċeteĳséĳet meĳelƁǕƁ álla-
ƎotokatɈ a tƮledǕési tƲneteketɈ és meĳesett 
aǕ isɈ ĺoĳǋ eĳǋik ǄeƑsenǋǕƁje ŵnsǕoƑĳalom-
ċŬl tƮltolta aǕ edǕésmunkátɈ akkoƑ is elment 
kondiǕniɈ amikoƑ nem lett Ǆolna Ƒá sǕƲkséĳeɍ 
ɧsemcsak a ǄeƑsenǋǕƁk sǕemsǕŵĳéċƁlɈ ĺa-
nem aǕ én sǕakmai fejlƁdésem sǕemƎontjáċŬl 
is fontosɈ ĺoĳǋ ƑésǕt ǄeĺettƲnk eċċen a ƎƑoĳ-
ƑamċanɈ ĺisǕen sokkal joċċan ċeleláttam a mé-
ƑésekċeɈ a léƎcsƁs tesǕtekċeɈ a ƎulǕusǕŬnák 

meĳĺatáƑoǕásáċaɈ és eǕeket ĺasǕnosŁtani is 
tudom aǕ q¬c sǕakedǕƁi tanulmánǋaim soƑánɍ 
�áƑ eǕeknek a méƑéseknek a naĳǋoċċ koƑosǕ-
tálǋokċan Ǆan inkáċċ létjoĳosultsáĳaɈ aċċan 
mindenkéƎƎen seĳŁti a fiatalokatɈ ĺoĳǋ fiǊálja a 
naƎi ƑutinokatɈ meĳtanŁtja Ɓket más sǕemlélet-
telɈ sƎoƑtolŬi sǕemmel teƑǄeǕni a mindennaƎo-
katɈ és teƑmésǕetesen Ɓk is nǋomon tudják kŵ-
ǄetniɈ ĺoĳǋ mennǋit fejlƁdtek a mŵĳŵttƲk állŬ 
ĺŬnaƎok soƑánɍɩ

Tamás Bence ɚserdülőɛ
Szakág: kajak 
ɧA kajak eƑĳométeƑes tesǕtelés sokkal ne-
ĺeǕeċċ ǄoltɈ mint a léƎcsƁs futŬtesǕtɈ mi-
Ǆel utŬċċinál a ĳéƎ taƑtja nekem a temƎŬtɈ 
itt Ǝediĳ maĳamnak kellett meĳtaƑta-
nom a sǕinteketɈ Łĳǋ sokkal neĺeǕeċċ Ǆoltɍ 
¬ǕeƑetem a statisǕtikákatɈ a tesǕtelések és 
a HaƑmin ŬƑák ĺasǕnálatáǄal sokkal joċċan 
kijŵnɈ milǋen Ǆolt aǕ edǕésɈ nemcsak éƑǕés-
ƑeɈ ĺanem látsǕik aǕ isɈ milǋen a testi fel-
késǕƲltséĳemɈ aǕ adatok alaƎján látomɈ ĺol 
taƑtokɍɩ

Donkó Dóra ɚserdülőɛ
Szakág: kajak
ɧKoƑáċċan máƑ ĺasǕnáltam ĺáƑom ĺŬ-
naƎiĳ eĳǋ másik HaƑmin ŬƑátɈ a tesǕ-
telés Ŭta a kaƎott ŬƑáǄal dolĳoǕomɍ 
Golǋamatosan néǕemɈ ĺoĳǋ edǕésen mi-
lǋen a ƎulǕusɈ milǋen temƎŬċan meĳǋekɈ 
ƑendsǕeƑesen átċŵnĳésǕem aǕ adato-
kat edǕések utánɍ /dǕés kŵǕċen is so-
kat seĳŁtɈ ĺoĳǋ tudomɈ mennǋi eƑƁt adok 
ċele aǕ adott ƎulǕusnálɈ és aǕt is látomɈ 
mennǋiƑe fáƑadokɍɩ

Királymezei-Hajdu Csanád (kölyök)
Szakág: kajak
ɧsaĳǋon fáƑasǕtŬ Ǆolt a kajak eƑĳométe-
Ƒes léƎcsƁs tesǕtɈ a sǕinteket neĺéǕ Ǆolt 
taƑtaniɍ ¬oksǕoƑ inĳadoǕott felɠle a tem-
ƎŬmɈ ennek ellenéƑe naĳǋon tetsǕettɈ meƑt 
sǕeƑetetek eƑĳŬǕniɍ /Ǖ a tesǕtelés nekem 
naĳǋoċċ kiĺŁǄás ǄoltɈ mint a léƎcsƁs fu-
tŬtesǕtɍ ¬ǕeƑetem néǕni a statisǕtikákatɈ 
ĺasǕnosnak taƑtomɈ és ċiǕtos Ǆaĳǋok ċen-
neɈ ĺoĳǋ a fejlƁdésemet sǕolĳálja és seĳŁti 
a felkésǕƲlésemet eǕ aǕ esǕkŵǕɍɩ
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ɧA néĳǋ ŬƑának kŵsǕŵnĺetƁen 
eĳǋ tiǕenŵtɈ két tiǕenĺat és eĳǋ 
tiǕenĺét éǄes ǄeƑsenǋǕƁ edǕé-
seinek monitorozására nyílt le-
ĺetƁséĳƲnk ɝ mondja 'aƑĳos 
�ĳnesɍ ɝ qiǄel a tél folǋamán 
két ǄeƑsenǋǕƁnk is ċeteĳséĳĳel 
ċajlŬdottɈ aǕ eĳésǕséĳi funkci-
Ŭkat is néǕtƲkɈ aǕ ŬƑa seĳŁtsé-
ĳet nǋƮjtott aċċan isɈ ĺoĳǋ a 
ċeteĳséĳ után milǋen sǕinten 

leĺet teƑĺelni a sƎoƑtolŬkatɍ /ĺĺeǕ a O¤×ɠadatok je-
lentették a támasǕtɍ A ĳǋeƑekek naĳǋ 
lelkesedéssel Ǆetették ċele maĳukat a 
méƑésekċeɈ el is neǄeǕték aǕ ŬƑát ɧáƑ-
nǋéknakɩɈ meƑt ĳǋakoƑlatilaĳ sok ǄisǕ-
sǕajelǕést kaƎtak aǕ edǕésmunkájuk-
ƑŬlɈ a fiǕikai állaƎotukƑŬlɈ aǕ edǕettséĳi 
sǕintjƲkƑƁlɍ AǕ elemǕésekċen seĳŁt-
séĳƲnkƑe Ǆolt eĳǋ doktoƑ néni isɈ aki-
Ǆel ƑendsǕeƑesen konǕultáltunk aǕ 
adatokkal kaƎcsolatosanɍ ¡éldául aƑ-
ƑŬl isɈ ĺoĳǋ a ċeteĳséĳĳel kƲǕdƁ ǄeƑ-
senǋǕƁink mennǋi idƁ után és milǋen 
teƑĺeléssel álljanak ismét munká-
ċaɍ AǕ ŬƑa és a méƑt adatok ĺasǕnos 

seĳŁtséĳet jelentettek aǕ edǕésteƑǄeǕésċenɈ aǕ 
iƑamtanulásċanɈ a saǄasodás meĳelƁǕéséċenɈ ĺi-
sǕen ĺa Ǆalamelǋik ǄeƑsenǋǕƁ ȂȈȁɠes ƎulǕuséƑté-
ken keǕd el saǄasodniɈ akkoƑ olǋan iƑamot ŁƑok elƁ 
nekiɈ ĺoĳǋ ȂȈȁɠnél csiƎoĳjon aǕ ŬƑájaɍ �áƑ eǕek aǕ 
esǕkŵǕŵk talán a felnƁttkoƑosǕtálǋ ǄeƑsenǋǕƁinek 
adnak naĳǋoċċ seĳŁtséĳetɈ aċċŬl a sǕemƎontċŬl 
mindenkéƎƎen jŬkɈ ĺoĳǋ a ĳǋeƑek meĳtanulja ma-
ĳát kontƑollálniɈ naĳǋoċċ Ƒálátást kaƎ aƑƑŬl a munká-
ƑŬlɈ amit naƎ mint naƎ ǄéĳeǕ a ǄŁǕiteleƎenɍ AǕ elején 
méĳ ĺiánǋǕott a ĺasǕnálati ƑutinɈ de eǕ Ƒemek tanu-
lási folǋamat mindenki sǕámáƑaɍɩ

A Mƭlti vezetősége is élt a pályázati leĺetőséggel, amelynek köszönĺetően Dragos Ágnes edző 
két versenyzőjének tƭdott Garmin órát adni. Mivel a csoportban két másik versenyzőnek volt más 
típƭsƮ Garmin órája, a trénernek leĺetősége nyílt az eszközök összeĺasonlítására is.

Dragos Ágnes: Remek 
tanulási folyamat

Dragos 
Ágnes
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ɧA munka el-
keǕdése elƁtt 
részt vettünk 
eĳǋ futŬƎados 
léƎcsƁs tesǕ-
ten és egy er-
ĳométeƑes fel-
mérésen is, 
amely során 
meĳĺat áƑoǕ-
tuk a ƎulǕusǕŬ-

nákatɍ Uĳǋ kéƎċe keƑƲltƲnk aǕǕal 
kaƎcsolatosanɈ milǋen ƎulǕustaƑ-
tománǋċan dolĳoǕǕunk ɝ eleǄe-
nŁti fel TnĳeƑ sikolettɈ aki aǕ ŬƑa 
ŵssǕes ƎaƑaméteƑét iĳénǋċe tud-
ta Ǆenniɍ séǕték a ĳǋeƑekek al-
ǄásminƁséĳétɈ a stƑessǕɠsǕintetɈ 
a ċodǋ ċatteƑǋnek kŵsǕŵnĺetƁen 

A Szekszárdi Kajakɠkenƭ Sportegyesületĺez is megérkeztek a szövetségi Garmin órák, amelyeket 
két versenyzőnek adtak ki Tnger Nikolették ɝ a serdülőválogatott cámbor Lotti és a kölyökkorosz-
tály egyik kiemelkedő versenyzője, Görbe Dávid kapta meg az eszközöket. 

Inger 
Nikolett

Inger Nikolett: Szakszerű segítség 
a kontrollalapú munkában
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a ƎiĺenƁidƁtɈ és aǕ edǕések soƑán naĳǋ se-
ĳŁtséĳet jelentett a H¡¬ɠseċesséĳkontƑoll isɍ 
ɝ ÀtŬċċi naĳǋon ĺasǕnos Ǆolt aċċŬl a sǕem-
ƎontċŬlɈ ĺoĳǋ meĳ tudták tanulniɈ ĺoĳǋan 
kontƑollálják maĳukatɍ OajtŬs ǄeƑsenǋǕƁkƑƁl 
ċesǕélƲnkɈ akik ĺajlamosak aƑƑaɈ ĺoĳǋ tƮlƎŵƑ-
ĳetik maĳukatɈ amikoƑ aǕonċan a seċessé-
ĳet mondtam nekikɈ jŬ kontƑollt jelentett aċ-
ċanɈ ĺoĳǋ teƑǄeǕĺetƁċċ leĳǋen sǕámukƑa aǕ 
edǕésɍ A ƎulǕusƎántot aǕ elején méĳ elɠelfe-
lejtették a ĳǋeƑekekɈ aǕtán sǕéƎen ƑásǕoktakɈ 
a ǄŁǕen és a téli futásoknál isɍ A ǄŁǕen Ƒend-
sǕeƑesen ĺasǕnáljuk aǕ ŬƑákatɈ és nekƲnkɈ 
edǕƁknek is naĳǋ seĳŁtséĳɈ joċċan meƑƲnk 
Ƒájuk ĺaĳǋatkoǕniɍ A csoƎoƑtċan eĳǋƑe tŵċ-
ċen ǄásáƑolnak maĳuknak ƎulǕusméƑƁ ŬƑá-
katɈ mi Ǝediĳ eĳǋesƲleti sǕinten toǄáċċléƎ-
tƲnk eċċen a folǋamatċanɈ laƎátméƑƁket is 
ǄásáƑoltunkɈ elkeǕdtƲk eǕǕel is ŵssǕeĺan-
ĳolni a munkátɈ Łĳǋ eléĳ sok adat áll a Ƒen-
delkeǕésƲnkƑe aĺĺoǕɈ ĺoĳǋ eƑedménǋeseċċ 
felkésǕƲlésƲnk leĳǋenɍ saĳǋon ŵƑƲltƲnk an-
nakɈ ĺoĳǋ eċċen a sǕŵǄetséĳi ƎƑoĳƑamċan 
ƑésǕt ǄeĺettƲnkɈ 'áǄid annǋiƑa lelkes lettɈ 
ĺoĳǋ Ƒeĳĳelente ƎlusǕedǕést is csináltɈ de 
aǕ ŬƑa adatainak kŵsǕŵnĺetƁen sikeƑƲlt eƑ-
ƑƁl leállŁtani és meĳĳǋƁǕni aƑƑŬlɈ ĺoĳǋ aǕ a 
ƎlusǕŬƑa alǄás sǕƲkséĳsǕeƑƼ a sǕeƑǄeǕeté-
nekɍ qindenkéƎƎen tudatossáĳƑa és ƎƑofiċċ 
sǕemléletƑe neǄeli Ɓket eǕ aǕ esǕkŵǕɍɩ

 Jámbor Lotti ɚserdülőɛ
Szakág: kajak
ɧ/Ǖ aǕ ŬƑa naĳǋon ĺasǕnosɈ seĳŁt a naƎi edǕé-
seim minƁséĳének jaǄŁtásáċanɍ /lkeǕdtem tu-
datosaċċan fiĳǋelni aǕ iƑamaimatɈ és a Ǝálǋa-
eǄeǕések soƑán is ĺasǕnát ǄesǕemɍ 0lǄeǕtem 
a ƎƑoĳƑamĺoǕ kaƎcsolŬdŬ méƑéseket isɈ jŬ 
Ǆolt ċenne ƑésǕt ǄenniɈ sok ǄissǕajelǕést kaƎ-
tamɍ AǕ alǄásminƁséĳemɈ a ċodǋ ċatteƑǋm fi-
ĳǋeléséǄel Ǝediĳ meĳ tudtam indokolniɈ miéƑt 
kell toǄáċċ aludnomɍ ×eƑsenǋt is indŁtottunkɈ 
én ǄeǕetek a sǕáǕƎontos alǄássalɍɩ

Görbe Dávid (kölyök)
Szakág: kajak
ɧsaĳǋon ŵƑƲlŵkɈ ĺoĳǋ ƑésǕt Ǆeĺettem eċ-
ċen a ƎƑoĳƑamċanɈ sok éƑdekesséĳĳel ta-
lálkoǕtamɍ saĳǋon sǕeƑetem eǕt aǕ ŬƑátɈ 
sok mindenċen seĳŁti aǕ edǕéseimetɈ és 
jŬɈ ĺoĳǋ aǕ edǕƁm is Ƒálát mindenƑeɈ Łĳǋ aǕ 
ŬƑa adatai alaƎján sok utasŁtást kaƎok tƁleɍ 
¬eĳŁtett aǕ alǄásminƁséĳem jaǄŁtásáċan 
isɈ aǕ edǕƁm naĳǋon keǄésnek találta eǕt 
aǕ idƁtɈ Łĳǋ a ĺajnali keléseimet letiltottaɈ 
a kéƑése aǕ ǄoltɈ ĺoĳǋ koƑán Ƒeĳĳel ne áll-
jak neki ĺenĳeƑeǕni és nǋƮjtaniɈ Łĳǋ másfél 
ŬƑáǄal tŵċċet Ǝiĺenekɍ A ĺenĳeƑeǕés Ǝediĳ 
meĳmaƑadt esti ƎƑotokollnakɍɩ
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Zsembery Dorottya és Szalay Csenge,

a Magyar Kajak-Kenu Szövetség gyógytornásza,
a Kovács Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia 
kommunikációs munkatársa

SZERZŐK Zsembery Dorottya és Szalay Csenge,

a Magyar Kajak-Kenu Szövetség gyógytornásza,
a Kovács Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia 
kommunikációs munkatársakommunikációs munkatársa

A mobilizálás és a nyújtás (stretching) elenged-
hetetlen része a hatékony edzésmunkának. Az 
iǕmok és ŁǕƲletek meĳfelelƁ mƼkŵdéséĺeǕ na-
ĳǋon fontos aǕ iǕomsǕŵǄet ǷeǊiċilitásaɍ Aċċan aǕ 
esetċenɈ ĺa eǕ a Ƒuĳalmassáĳ csŵk-
kenɈ a sǕŵǄet fesǕessé ǄálikɈ sok-
kal keǄésċé lesǕ ellenállŬ a Ƒá ĺa-
tŬ eƑƁkkel sǕemċenɈ eǕáltal Ǝediĳ 
a séƑƲlés ǄesǕélǋe is nŵǄeksǕikɍ  
geĳelƁsǕŵƑ is fontos kƲlŵnċsé-
get tenni a mobilizálás és a nyúj-
tásɈ toǄáċċá aǕon ċelƲl a di-
namikus és a statikus nyújtás 
kŵǕŵttɍ qind a két mŬdsǕeƑ cél-
ja az, hogy az ízületi mozgás a 
teljes moǕĳásƎálǋán létƑe tud-
jon jŵnniɈ aǕonċan nem mindeĳǋɈ 
ĺoĳǋ aǕ adott tecĺnikáǄal milǋen 
sǕŵǄetƑe akaƑunk ĺatniɍ

qoċiliǕáciŬs tecĺnikákkal aǕ ŁǕƲletƑe leĺet kƲ-
lŵnċŵǕƁ ƑeǷeǊfolǋamatokkalɈ illetǄe mecĺani-
kai inĳeƑekkel ĺatást ĳǋakoƑolniɍ /Ǖt kƲlŵnċŵ-
ǕƁ esǕkŵǕŵkkel éƑdemes meĳtámoĳatniɈ mint 

Zsembery Dorottya az elmƮlt év jƮniƭsában kezdett el dolgozni a Ĳelnőtt kajakɠkenƭ válogatott 
keret tagjaival. A Magyar Kajakɠkenƭ Szövetség gyógytornásza a mobilizálás és a nyƮjtás Ĳontosɠ
ságát és alkalmazási Ĳormáit gyƼjtötte most össze nekünk. A gyakorlatok bemƭtatásában Csorba 
ZsóǶa, ĺáromszoros iĲjƮsági világbajnok kenƭs segédkezett.

Mobilizálás és nyújtás
a kajak-kenu szolgálatában
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a ĺenĳeƑɈ kislaċdaɈ ĺeǄedeƑɈ ĳumisǕalaĳɈ Ǆa-
lamint a manuális tecĺnikák is ide soƑolĺatŬkɍ 
Ízületi mobilitás terén genetikai eltérések is 
meĳfiĳǋelĺetƁkɈ ǄannakɈ akiknek sǕƲletésƲktƁl 
foĳǄa fokoǕottan laǕák aǕ ŁǕƲleteikɍ /ċċen aǕ 
esetċen fontos aǕ odafiĳǋelésɈ meƑt nem meĳ-
felelƁ iǕomkontƑoll mellett a séƑƲlések ǄesǕélǋe 
naĳǋméƑtékċen nŵǄekedĺetɍ TlǋenkoƑ semmi-
kéƎƎ sem ajánlottak a moċiliǕáciŬs tecĺnikákɍ 
A nǋƮjtás célƎontjáċan aǕ iǕomsǕŵǄet állɈ 
amelǋ sǕintén aǕ ideĳƑendsǕeƑ ƑeǷeǊes mƼkŵ-
désén alaƎsǕikɍ qiǄel aǕ ŁǕƲlet moċilitása és aǕ 
iǕmok mƼkŵdése sǕoƑosan ŵssǕekaƎcsolŬdikɈ 
aǕ eltéƑéseik kŵlcsŵnŵsen ĺatnak eĳǋmásƑaɍ A 
kƲlŵnċŵǕƁ sƎoƑtmoǕĳásokċŬl adŬdŬan lesǕ-

nek olyan izmok, amelyek nagyobb terhelést 
kaƎnakɈ mint másokɈ Łĳǋ a tŬnusuk fokoǕŬdikɍ 
AǕ ellentétes moǕĳást ǄéĳǕƁ iǕomcsoƎoƑt iǕ-
mai Ǝediĳ jellemǕƁen meĳnǋƮlnak és ĳǋenĳƲl-
nekɍ �nmaĳáċan eǕéƑt a nǋƮjtás nem eleĳendƁ 
tecĺnikaɈ eǕt kŵǄetƁen sǕƲkséĳ Ǆan méĳ kieĳé-
sǕŁtésként néĺánǋ aktiǄiǕáciŬs és eƑƁsŁtƁ ĳǋa-
koƑlatƑa is a meĳfelelƁ iǕomeĳǋensƮlǋ ĺelǋƑeál-
lítása érdekében.
A statikus stƑetcĺinĳ soƑán aǕ iǕmot aǕ elsƁ fe-
sǕƲlésiĳ kell nǋƮjtaniɈ majd léĳǕéstecĺnikáǄal 
ŵssǕekaƎcsolǄa ellaǕulásiĳ meĳtaƑtaniɍ /Ǖ a 
nǋƮjtási tecĺnika kutatások sǕeƑint neĳatŁǄ ĺa-
tással Ǆan a kifejtett eƑƁƑeɈ eǕéƑt nem jaǄasolt 
edǕés és ǄeƑsenǋek elƁtt ĺasǕnálniɍ

 Kivitelezés:
Lassan nyújtjuk az izmot enyhe feszülé-
sig.
/ċċen a ƎoǕŁciŬċan meĳtaƑtjuk ɚȄȁɝȇȁ 
mƎɠiĳɛɈ lassƮ léĳǕéssel ŵssǕekŵtǄeɍ
AmikoƑ a fesǕƲlés oldŬdikɈ lassan nǋƮjtjuk 
toǄáċċ aǕ iǕmot a kŵǄetkeǕƁ fesǕƲlésiĳɍ
Ismétlés: 3-4x; 30–60mp megtartás

A dinamikus stƑetcĺinĳ sƎoƑtsƎecifikus 
meleĳŁtés soƑán aǕ inĳeƑƲletǄeǕetési se-
bességet fokozza, ezért hatékony része 
leĺet a ċemeleĳŁtési ƎƑoĳƑamnak tel-
jesŁtménǋnŵǄelés céljáċŬlɍ A moǕĳást 
lendƲletesenɈ de kontƑolláltan kell Ǆéĳ-
Ƒeĺajtani a teljes moǕĳásƎálǋán naĳǋ is-
métlésszámmal.

 Kivitelezés:
GokoǕatosan nŵǄekedƁ seċesséĳĳel eĳǋ-
Ƒe naĳǋoċċ moǕĳásƎálǋát kell ċejáƑ-
niɍ A leĺetƁ leĳnaĳǋoċċ temƎŬt kell eléƑ-
niɈ aǕonċan Ǆéĳiĳ fiĳǋelni kell a meĳfelelƁ 
kontrollra az ízületekben.
Ismétlés: 10-15x/izomcsoport

AktŁǄ ĳǋakoƑlatokkal is ĺatásosan nŵǄelĺe-
tƁ aǕ ŁǕƲletek moċilitásaɍ A moǕĳásƎálǋa Ǆé-
ĳén lassan ǄéĳǕett iǕommunka eċċen a taƑ-
tománǋċan is eƑƁsŁteni foĳja aǕ iǕomǕatotɍ 
/nnek kŵǄetkeǕtéċen eĳǋƑe naĳǋoċċ kont-
Ƒoll alakul ki aǕ eƑƁsŵdƁ iǕmok által aǕ ŁǕƲ-
letċenɈ aminek ĺatásáƑa a ĺasǕnálĺatŬ moǕ-
ĳástaƑtománǋ is nŵǄekedni foĳɍ ɚȊɍ feladatɛ
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 1. feladat
Váll, háti szakasz mobilizálása
ɝ KiindulŬĺelǋǕetɇ fekǄƁtámasǕĺelǋǕet
ɝ A sƎoƑtolŬ a medencéjét tolja felɈ téƑdek 
nǋƮjtǄaɈ a ĺáta eĳǋenes
ɝ /nĳedi ǄissǕa a medencéjét csak fekǄƁtá-
maszhelyzetig, hasát megfeszíti. 
Fontos, hogy a medencéje ne essen be! 
Ismétlés: dinamikus – 8-10x; statikus – 4-5x

 2. feladat
Váll mobilizálása, aktivizálása; törzsizmok 

aktivizálása
ɝ KiindulŬĺelǋǕetɇ fekǄƁtámasǕĺelǋǕet

ɝ A sƎoƑtolŬ kifoƑdul joċċ oldalƑaɈ oldalsŬ te-
nǋéƑtámasǕċa ɝ a mellkasaɈ medencéje és a lá-

ba is kifordul
ɝ gassan ǄissǕafoƑdul a kiindulŬĺelǋǕetċe

ɝ qajd átfoƑdul a másik oldalƑa
Ismétlés: 8-8x
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 3. feladat
TörzsɈ csípő mobilizálása

ɝ KiindulŬĺelǋǕetɇ fekǄƁtámasǕĺelǋǕet
ɝ coċċ láċċal elƁƑeléƎ a sƎoƑtolŬ a joċċ keǕe 

kƲlsƁ oldaláƑa ɝ meĳtaƑtja ȃɠȄ mƎɠiĳ
ɝ GoƑdŁtja ċalƑa a mellkasátɈ kaƑját nǋƮjtja felfe-

lé ɝ meĳtaƑtja ȃɠȄ mƎɠiĳ
ɝ GoƑdŁtja át a mellkasát joċċƑaɈ kaƑt nǋƮjtja 

felfelé ɝ meĳtaƑtja ȃɠȄ mƎɠiĳ
ɝ ×issǕaléƎ ĺátƑaɍ qajd a másik oldalƑa meĳ-

ismétli
Ismétlés: 3-3x
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 4. feladat
Törzs és váll mobilizálása
ɝ KiindulŬĺelǋǕetɇ féltéƑdelƁ ĺelǋǕet fal mellettɈ 
eĳǋ ĺenĳeƑ a téƑd és a fal kŵǕé ċetámasǕtǄaɈ 
két kaƑ elƁƑenǋƮjtǄa  Ǆállmaĳassáĳċan
ɝ A falĺoǕ kŵǕeleċċi keǕét csƮsǕtatja a sƎoƑtolŬ 
a falonɈ kŵǕċen foƑdŁtja ĺátƑa a mellkasát
ɝ qajd ǄissǕa a kiindulŬĺelǋǕetċe
Ismétlés 10-15x
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 5. feladat
Váll mobilizálása

ɝ KiindulŬĺelǋǕetɇ állǄaɈ 
gumiszalag mindkét kézben

ɝ /ĳǋik kaƑ oldalt a tŵƑǕs mellett 
staċilan Ǆan ǄéĳiĳɈ a másik 

oldalon a sƎoƑtolŬ aǕ aƑca elƁtt 
ǄisǕi keƑesǕtċe a keǕét 

ɝ A ĳumisǕalaĳot lassan ǄeǕeti 
át a ĺáta mŵĳé ɝ qajd lassan 

ǄissǕa a kiindulŬĺelǋǕetċeɈ 
a kŵnǋŵke Ǆéĳiĳ nǋƮjtǄa Ǆan

Ismétlés 8-10x

 6. feladat:
Törzs – háti szakasz mobilizálása

ɝ KiindulŬĺelǋǕetɇ ƲlǄeɈ ĺenĳeƑ a tŵƑǕsƑe meƑƁleĳesenɈ a laƎocka alsŬ csƮcsánálɈ két kéǕ taƑkŬn
ɝ ~ƑƑon át ċesǕŁǄja a leǄeĳƁtɈ kiléĳǕésƑe lassan enĳedi ĺátƑa a mellkasátɠfejét a sƎoƑtolŬ

ɝ A ǄéĳĺelǋǕetċen Ȅɠȅ lassƮ léĳǕésiĳ meĳtaƑtjaɈ majd lassan ǄissǕatéƑ a kiindulŬĺelǋǕetċe
Ismétlés: Egy ponton 3x, majd kicsit magasabbra is mehet fel a henger,

több ɚȃ-Ȅɛ magasságban is végezĺető a gyakorlat.
ɃAlteƑnatŁǄaɇ KiléĳǕésƑe enĳed ĺátƑa a mellkas ɝ ċeléĳǕésƑe ǄissǕa kiindulŬĺelǋǕetċe ȉǊ
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 7. feladat
 sípő mobilizálása

ɝ KiindulŬĺelǋǕetɇ ƲlǄeɈ két láċ talƎon 
ɝ A sƎoƑtolŬ kidŵnti mindkét téƑdét 
ċal oldalƑa ɝ qedencéjét tolja elƁƑeɈ 

majd elemeli a talajƑŬl ɝ ×issǕaƲl 
a talajƑa ɝ Két láċfej fiǊen maƑadɈ 

a téƑdeket foƑdŁtja át joċċƑa ɝ qajd 
itt is tolja elƁƑe a medencéjétɈ 

elemelkedik a talajƑŬl
Ismétlés: 8-8x

A ĺátát ƎƑŬċálja Ǆéĳiĳ eĳǋenesen 
tartani, lassú kontrollált a mozgás!
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 8. feladat
Váll mobilizálása

ɝ KiindulŬĺelǋǕetɇ állǄaɈ ĺát a falnak támasǕtǄaɈ téƑdek enǋĺén ĺajlŁtǄa
ɝ  sƮsǕtatǄa a falon ƑéǕsutosan nǋƮjtja fel a két kaƑját a sƎoƑtolŬɈ ĺasát Ǆéĳiĳ fesǕŁtiɈ deƑeka ne emel-

kedjen el a faltŬl ɝ qajd csƮsǕtatja ǄissǕa le 
Ismétlés: 6-10x

ɃAlteƑnatŁǄaɇ ĳumisǕalaĳĳalɈ állǄa ɝ taƑkŬ mŵĳé ċeĺƮǕ a ĳumisǕalaĳɈ majd nǋƮjtja fel a kaƑokat

 9. feladat
Váll mobilizálása – aktív gyakorlat

ɝ KiindulŬĺelǋǕetɇ ĺason fekǄésɈ két kaƑ nǋƮjtǄa a fƲl melléɒ mindkét oldalon Ǆállmaĳassáĳċan kċɍ ȃȁ 
cm maĳas ɧakadálǋɩ ɚkulacsɈ sƮlǋǕŬɛ ɝ A sƎoƑtolŬ nǋƮjtǄa meĳemeli mindkét kaƑjátɈ lassan átemelǄe 
aǕ ɧakadálǋɩ felett ǄisǕi ĺátƑa a deƑekáƑa ɝ qindkét kŵnǋŵk meĳemelǄeɈ a laƎockákat sǕoƑŁtja ŵssǕe 

ɝ gassan foƑĳatǄa ǄissǕaǄisǕi a kaƑt a kiindulŬĺelǋǕetċeɈ és letesǕi a talajƑa
Ismétlés: bemelegítés – dinamikƭsabbɈ de kontrollált – ȇ-ȂȁǊɒ erősítés/mobilizálás – lassƮ – ȉ-ȂȃǊ
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Zsembery Dorottya a Debreceni Egyetemen szerezte dipɠ
lomáját, s egyértelmƼ volt, ĺogy a sport világában szeretne 
dolgozni, ĺiszen kézilabdázó családból érkezik. celenleg már 
a ĺatodik szezonjában segíti a Ĳerencvárosi kézilabdázókat, 
a Magyar Kajakɠkenƭ Szövetséggel pedig az elmƮlt év 
jƮniƭsában kezdődött el a közös mƭnka. Dóri elsősorban a 
Ĳelnőttválogatott kerettagok Ĳelkészülését segíti.

Amikor megkerestek a kajak-kenusok, még nem sokat 
tudtam a sƎoƑtáĳ sajátossáĳaiƑŬlɈ aǕonċan mindenkéƎƎ iǕ-
ĳalmas leĺetƁséĳnek taƑtottamɈ ĺoĳǋ csaƎatsƎoƑtáĳ után 
eĳǋ sikeƑes eĳǋéni sƎoƑtáĳċan is kiƎƑŬċáljam maĳamɍ A 
sƎoƑtolŬkon látsǕikɈ ĺoĳǋ eĳǋénileĳɈ maĳukéƑt csinálják 
a ƎlusǕmunkátɈ Ǆalamint inkáċċ eĳǋ ƎlusǕedǕésnek 
tekintik a ĳǋŬĳǋtoƑnátɈ és aċsǕolƮt a ƎƑeǄenciŬ a célɍ 
KonkƑét séƑƲlésekkel nem is kellett dolĳoǕnunk méĳ 
sǕeƑencséƑeɈ sokkal inkáċċ a ƎƑeǄenciŬnɈ a meĳelƁǕé-
sen Ǆan a ĺanĳsƮlǋɍ

Milyen egyedi, sportágspeciǶkƭs esetekkel 
találkozĺatƭnk a kajakɠkenƭbanɎ
qind a kajakċanɈ mind Ǝediĳ a kenuċan a deƑék-
ƎƑoċlémák a leĳĳǋakoƑiċċakɍ AǕ asǕimmetƑiáċŬl 
kifolǋŬlaĳ a kenu kicsit neĺeǕeċċ talánɈ Ǆaĳǋ joċċan 
látsǕanak a kƲlŵnċséĳek a két oldal kŵǕŵttɍ A deƑék-
ċanɈ Ǆállċan aǕéƑt moǕĳástaƑtománǋi ċesǕƼkƲlések is 
látsǕanakɍ sǋilǄánǄalŬan nem sǕŬ sǕeƑinti ƲlƁmunkáƑŬlɈ 
ƲlƁsƎoƑtƑŬl ċesǕélƲnk a kajak esetéċenɈ méĳis éƑeǕĺetƁ aǕ 
eċċƁl fakadŬ intenǕŁǄeċċ deƑékteƑĺelésɍ

Általában milyen gyakorlatokat csináltok egyɠegy 
gyógytornán a sportolókkalɎ
qindiĳ eĳǋ aktiǄiǕáciŬsɈ moċiliǕáciŬs sǕakassǕal keǕdƲnkɈ 
ĺoĳǋ aǕ iǕmokat feléċƑessǕƲkɍ A ĺanĳsƮlǋ a tŵƑǕsstaċili-
ǕálásonɈ a mélǋ iǕmok eƑƁsŁtésén ǄanɈ Ǆalamint mindiĳ 
fiĳǋelemċe ǄessǕƲkɈ ki milǋen konditeƑmi munkát ǄéĳeǕɈ 
de leĳtŵċċ esetċen naĳǋoċċ sƮlǋokkal dolĳoǕnakɈ eĺĺeǕ 
iĳaǕŁtjuk a ĳǋŬĳǋtoƑna elemeitɍ ¬Ǖemélǋenként ǄáltoǕik aǕ 
edǕések feléƎŁtéseɈ ĺisǕen a leĳtŵċċ sƎoƑtolŬnak saját eĳǋé-
ni edǕésteƑǄeɈ felkésǕƲlése ǄanɈ de sǕeƑencséƑe mindenkiǄel 
ĳŵƑdƲlékenǋ a kŵǕŵs munkaɍ /Ǖ lesǕ aǕ elsƁ teljes sǕeǕonom a 
Ǆáloĳatott keƑettaĳokkalɈ a téli felkésǕƲlés alatt ǄéĳǕett tesǕ-
tek aǕt mutattákɈ ĺoĳǋ kiseċċɠnaĳǋoċċ fejlƁdés máƑ látĺatŬ a 
sƎoƑtolŬknálɈ Łĳǋ kŁǄáncsian ǄáƑom a ǄeƑsenǋeket isɍ 

SPORTOLÓBÓL
SPORTSZAKEMBER
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Név: Zsembery Dorottya
Születési év: 1994

Egyetem: Debreceni Egyetem
Végzettség: Gyógytornász-fizioterapeuta

Zsembery Dorottya a Debreceni Egyetemen szerezte dip
lomáját, s egyértelmƼ volt, ĺogy a sport világában szeretne 
dolgozni, ĺiszen kézilabdázó családból érkezik. celenleg már 
a ĺatodik szezonjában segíti a Ĳerencvárosi kézilabdázókat, 
a Magyar Kajakɠkenƭ Szövetséggel pedig az elmƮlt év 
jƮniƭsában kezdődött el a közös mƭnka. Dóri elsősorban a 
Ĳelnőttválogatott kerettagok Ĳelkészülését segíti.

Amikor megkerestek a kajak-kenusok, még nem sokat 
tudtam a sƎoƑtáĳ sajátossáĳaiƑŬlɈ aǕonċan mindenkéƎƎ iǕ
ĳalmas leĺetƁséĳnek taƑtottamɈ ĺoĳǋ csaƎatsƎoƑtáĳ után 
eĳǋ sikeƑes eĳǋéni sƎoƑtáĳċan is kiƎƑŬċáljam maĳamɍ A 
sƎoƑtolŬkon látsǕikɈ ĺoĳǋ eĳǋénileĳɈ maĳukéƑt csinálják 
a ƎlusǕmunkátɈ Ǆalamint inkáċċ eĳǋ ƎlusǕedǕésnek 
tekintik a ĳǋŬĳǋtoƑnátɈ és aċsǕolƮt a ƎƑeǄenciŬ a célɍ 
KonkƑét séƑƲlésekkel nem is kellett dolĳoǕnunk méĳ 
sǕeƑencséƑeɈ sokkal inkáċċ a ƎƑeǄenciŬnɈ a meĳelƁǕé-

qind a kajakċanɈ mind Ǝediĳ a kenuċan a deƑék-
ƎƑoċlémák a leĳĳǋakoƑiċċakɍ AǕ asǕimmetƑiáċŬl 
kifolǋŬlaĳ a kenu kicsit neĺeǕeċċ talánɈ Ǆaĳǋ joċċan 
látsǕanak a kƲlŵnċséĳek a két oldal kŵǕŵttɍ A deƑék
ċanɈ Ǆállċan aǕéƑt moǕĳástaƑtománǋi ċesǕƼkƲlések is 
látsǕanakɍ sǋilǄánǄalŬan nem sǕŬ sǕeƑinti ƲlƁmunkáƑŬlɈ 
ƲlƁsƎoƑtƑŬl ċesǕélƲnk a kajak esetéċenɈ méĳis éƑeǕĺetƁ aǕ 

Általában milyen gyakorlatokat csináltok egyɠegy 

qindiĳ eĳǋ aktiǄiǕáciŬsɈ moċiliǕáciŬs sǕakassǕal keǕdƲnkɈ qindiĳ eĳǋ aktiǄiǕáciŬsɈ moċiliǕáciŬs sǕakassǕal keǕdƲnkɈ 
ĺoĳǋ aǕ iǕmokat feléċƑessǕƲkɍ A ĺanĳsƮlǋ a tŵƑǕsstaċili
ǕálásonɈ a mélǋ iǕmok eƑƁsŁtésén ǄanɈ Ǆalamint mindiĳ 
fiĳǋelemċe ǄessǕƲkɈ ki milǋen konditeƑmi munkát ǄéĳeǕɈ 
de leĳtŵċċ esetċen naĳǋoċċ sƮlǋokkal dolĳoǕnakɈ eĺĺeǕ 
iĳaǕŁtjuk a ĳǋŬĳǋtoƑna elemeitɍ ¬Ǖemélǋenként ǄáltoǕik aǕ 
edǕések feléƎŁtéseɈ ĺisǕen a leĳtŵċċ sƎoƑtolŬnak saját eĳǋé
ni edǕésteƑǄeɈ felkésǕƲlése ǄanɈ de sǕeƑencséƑe mindenkiǄel 
ĳŵƑdƲlékenǋ a kŵǕŵs munkaɍ /Ǖ lesǕ aǕ elsƁ teljes sǕeǕonom a 
Ǆáloĳatott keƑettaĳokkalɈ a téli felkésǕƲlés alatt ǄéĳǕett tesǕ
tek aǕt mutattákɈ ĺoĳǋ kiseċċɠnaĳǋoċċ fejlƁdés máƑ látĺatŬ a 
sƎoƑtolŬknálɈ Łĳǋ kŁǄáncsian ǄáƑom a ǄeƑsenǋeket isɍ 
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Zsembery Dorottya
Születési év: 

Debreceni Egyetem
Gyógytornász-fizioterapeuta
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Zsembery Dorottya a Debreceni Egyetemen szerezte dipɠ
lomáját, s egyértelmƼ volt, ĺogy a sport világában szeretne 
dolgozni, ĺiszen kézilabdázó családból érkezik. celenleg már 
a ĺatodik szezonjában segíti a Ĳerencvárosi kézilabdázókat, 
a Magyar Kajakɠkenƭ Szövetséggel pedig az elmƮlt év 
jƮniƭsában kezdődött el a közös mƭnka. Dóri elsősorban a 
Ĳelnőttválogatott kerettagok Ĳelkészülését segíti.

Amikor megkerestek a kajak-kenusok, még nem sokat 
tudtam a sƎoƑtáĳ sajátossáĳaiƑŬlɈ aǕonċan mindenkéƎƎ iǕ-
ĳalmas leĺetƁséĳnek taƑtottamɈ ĺoĳǋ csaƎatsƎoƑtáĳ után 
eĳǋ sikeƑes eĳǋéni sƎoƑtáĳċan is kiƎƑŬċáljam maĳamɍ A 
sƎoƑtolŬkon látsǕikɈ ĺoĳǋ eĳǋénileĳɈ maĳukéƑt csinálják 
a ƎlusǕmunkátɈ Ǆalamint inkáċċ eĳǋ ƎlusǕedǕésnek 
tekintik a ĳǋŬĳǋtoƑnátɈ és aċsǕolƮt a ƎƑeǄenciŬ a célɍ 
KonkƑét séƑƲlésekkel nem is kellett dolĳoǕnunk méĳ 

-
ƎƑoċlémák a leĳĳǋakoƑiċċakɍ AǕ asǕimmetƑiáċŬl 
kifolǋŬlaĳ a kenu kicsit neĺeǕeċċ talánɈ Ǆaĳǋ joċċan 
látsǕanak a kƲlŵnċséĳek a két oldal kŵǕŵttɍ A deƑék-
ċanɈ Ǆállċan aǕéƑt moǕĳástaƑtománǋi ċesǕƼkƲlések is 
látsǕanakɍ sǋilǄánǄalŬan nem sǕŬ sǕeƑinti ƲlƁmunkáƑŬlɈ 
ƲlƁsƎoƑtƑŬl ċesǕélƲnk a kajak esetéċenɈ méĳis éƑeǕĺetƁ aǕ 

Általában milyen gyakorlatokat csináltok egyɠegy 

qindiĳ eĳǋ aktiǄiǕáciŬsɈ moċiliǕáciŬs sǕakassǕal keǕdƲnkɈ qindiĳ eĳǋ aktiǄiǕáciŬsɈ moċiliǕáciŬs sǕakassǕal keǕdƲnkɈ 
ĺoĳǋ aǕ iǕmokat feléċƑessǕƲkɍ A ĺanĳsƮlǋ a tŵƑǕsstaċili-
ǕálásonɈ a mélǋ iǕmok eƑƁsŁtésén ǄanɈ Ǆalamint mindiĳ 
fiĳǋelemċe ǄessǕƲkɈ ki milǋen konditeƑmi munkát ǄéĳeǕɈ 
de leĳtŵċċ esetċen naĳǋoċċ sƮlǋokkal dolĳoǕnakɈ eĺĺeǕ 
iĳaǕŁtjuk a ĳǋŬĳǋtoƑna elemeitɍ ¬Ǖemélǋenként ǄáltoǕik aǕ 
edǕések feléƎŁtéseɈ ĺisǕen a leĳtŵċċ sƎoƑtolŬnak saját eĳǋé-
ni edǕésteƑǄeɈ felkésǕƲlése ǄanɈ de sǕeƑencséƑe mindenkiǄel 
ĳŵƑdƲlékenǋ a kŵǕŵs munkaɍ /Ǖ lesǕ aǕ elsƁ teljes sǕeǕonom a 
Ǆáloĳatott keƑettaĳokkalɈ a téli felkésǕƲlés alatt ǄéĳǕett tesǕ-
tek aǕt mutattákɈ ĺoĳǋ kiseċċɠnaĳǋoċċ fejlƁdés máƑ látĺatŬ a 

Zsembery Dorottya
Születési év: 1994

Debreceni EgyetemDebreceni Egyetem
Gyógytornász-fizioterapeutaGyógytornász-fizioterapeuta
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Major Csongor,

a Kovács Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia 
HUđQO«WL�HG]đMH

 Bevezetés

Pedagógusi pályafutásom során, ami több mint 
15 éve tart, foglalkozom a 7–12 éves korosz-
tály gyermekeivel. Szerencsés ember vagyok, 
meƑt naĳǋon sok kƲlŵnċŵǕƁ nemƼɈ sǕociális ĺát-
teƑƼɈ tŵċċféle sƎoƑtáĳċan jeleskedƁ fiatallal ĺo-
zott össze a sors. Foglalkoztam tanulókkal az or-
sǕáĳ eĳǋik leĳjoċċɈ elit ĳimnáǕiumáċanɈ aǕ /g¹/ 
Radnóti Miklós Gyakorlóiskolában, tartottam nyá-
Ƒi táċoƑt ĺátƑánǋos ĺelǋǕetƼ ĳǋeƑmekeknek aǕ 
~ƑcǕǋɠƎaƑkċanɈ edǕettem tenisǕeǕƁ ĺŵlĳǋetɈ laċ-
daƑƮĳŬkaƎusokatɈ és a lista koƑántsem teljesɈ de a 
kŵǕŵs neǄeǕƁ aǕ eĳǋénekċen eĳǋéƑtelmƼen a játék 

sǕenǄedélǋes sǕeƑeteteɍ ¹estneǄelƁ tanáƑként és 
eƑƁnléti edǕƁként tudásom és taƎasǕtalatom alaƎ-
ján jutottunk el kolléĳámmalɈ ¬ǕaċŬ AndƑással 
aƑƑa a ĳondolatƑaɈ ĺoĳǋ ǄeĳǋŁtsƲk a jelenleĳi isko-
lai testnevelés-oktatás elméletét olyan gyakorla-
ti tudásanǋaĳĳalɈ ami ĺasǕnos leĺet a sǕakmáċan 
dolĳoǕŬ kolléĳáknak is a jŵǄƁċenɍ 

 Gondolatmenet

AǕ alaƎ teĺát a kŵǕoktatás ȈɝȂȃ éǄesɈ elsƁ és 
ĺatodik osǕtálǋos tanulŬinak fejlesǕtéseɍ A sA¹ 
2020-as testnevelési kerettantervei szerint 

Játékos tanulás! Sok-sok aktív játék, új mozdulatsorok rögzítése, mozgáskultúra elsajátítása, 
amelynek köszönĺetően gyorsan alakƭlnak ki Ʈj idegpályák. Major Csongor, Akadémiánk 
edzője szerint ez az elsődleges Ĳeladat a Ȉ és Ȃȃ év közötti korosztály számára. Gyermekeink 
idegrendszere ekkor a legĲogékonyabb a tanƭlásra. Nézzük meg miként Ĳejlesszük őketɊ

SZERZŐ Major Csongor,

a Kovács Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia 
HUđQO«WL�HG]đMHHUđQO«WL�HG]đMH

Játékos képességfejlesztés
az iskolában
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cátékos kéƎesséĳfejlesǕtés aǕ iskoláċan

létƑeĺoǕott ĺelǋi tanteƑǄ anǋaĳát komċináltuk a 
kondicionális és a kooƑdináciŬs kéƎesséĳek fej-
lesǕtésének sǕenǕitŁǄ idƁsǕakaiǄalɍ Gontos ki-
emelniɈ ĺoĳǋ a mŬdsǕeƑ a leĳlénǋeĳeseċċ ele-
me a fejlesǕtésnekɍ ¹aƎasǕtalatom sǕeƑint sokkal 
kŵnnǋeċċ moǕĳásƑa ċŁƑni alaƎǄetƁen nemcsak 
ĳǋeƑekeketɈ akáƑ felnƁtteket isɈ ĺa nem kŵtele-
ǕettséĳkéntɈ teljesŁtendƁ feladatként élik meĳ aǕ 
anǋaĳƑésǕtɈ ĺanem élménǋkéntɈ ŵƑŵmmelɈ mosolǋ-
ĳŬsan teljesŁtĺetik a kitƼǕŵtt céltɍ /nnek alaƎǄetƁ 

esǕkŵǕe a játékɍ Uĳǋ adta maĳát a leĺetƁséĳɈ ĺoĳǋ 
taƎasǕtalatunkat és tudásunkat latċa ǄetǄe ĺoǕ-
zunk létre olyan iskolai oktatási segédanyagot, 
amelyben minden megvan, amit a kerettanterv 
elƁŁƑɈ Ƒáadásul fiĳǋelemċe ǄesǕi a koƑosǕtálǋok 
élettaniɈ éƑettséĳi sajátossáĳait isɈ ĺoĳǋ a leĺe-
tƁ leĳjoċċ idƁċenɈ a leĳkomƎleǊeċċ kéƎǕést kaƎ-
ĺassák a ĳǋeƑmekekɍ qindeǕt olǋan ĺatékonǋ-
sáĳĳal és mŬdsǕeƑekkelɈ amiƑe felnƁttkoƑukċan is 
mosolǋĳŬsan emlékeǕĺetnek majd ǄissǕaɍ 

MOTORIKUS KÉPESSÉGEK

KONDICIONÁLIS 
KÉPESSÉGEK

KOORDINÁCIÓS
KÉPESSÉGEK

ERŐ

GYORSASÁG

ÁLLÓKÉPESSÉG

EGYENSÚLYOZÓ KÉPESSÉG

TÉRI TÁJÉKOZÓDÁS

RITMUSÉRZÉK

REAGÁLÁSI KÉPESSÉG

DIFFERENCIÁLÁS

KINESZTÉZIS

GYORSASÁGI KOORDINÁCIÓ

ÍZÜLETI
MOZGÉKONYSÁG

STATIKUS

DINAMIKUS

AKTÍV

PASSZÍV

SPECIÁLIS KÉPESSÉGEK

MAXIMÁLIS ERŐ

ABSZOLÚT ERŐ

RELATÍV ERŐ

GYORSERŐ

ROBBANÉKONY ERŐ

REAKTÍV ERŐ

GYORSULÁSI KÉPESSÉG

MOZGÁSGYORSASÁG

REAKCIÓGYORSASÁG

CIKLIKUS GYORSASÁG

ACIKLIKUS GYORSASÁG

ANAEROB ÁLLÓKÉPESSÉG

AEROB ÁLLÓKÉPESSÉG

ERŐÁLLÓ KÉPESSÉG

 Elméleti háttér

A kiindulási ĺátteƑet teƑmésǕetesen a semǕeti 
AlaƎtanteƑǄ Ȃɝȇɍ osǕtálǋos tudásanǋaĳa sǕol-
ĳáltatjaɍ / mellé sǕoƑosan felǕáƑkŬǕik a ma ĺasǕ-
nálatos eĳǋik leĳjoċċ modellɈ ami a fiatalok 
sǕenǕitŁǄ idƁsǕakait a kéƎesséĳek fejlesǕtĺetƁ-
séĳét ǄesǕi ĳŬƑcsƁ aláɈ eǕ Ǝediĳ a g¹A' modellɍ 
/Ǖek alaƎján ǄiǕsĳáltam meĳɈ ĺoĳǋ a ȈɝȂȃ éǄes 
koƑosǕtálǋokċan melǋek a leĳfontosaċċ fejlesǕ-
tendƁ kéƎesséĳekɍ cŬ ƑésǕƲk eĳésǕ életƲnkċen 
fejlesǕtĺetƁɈ de eltéƑƁ méƑtékċen ĺasǕnosul a 

ċefektetett munka mennǋiséĳeɍ A modell aǕt 
mutatja meĳ nekƲnkɈ melǋik kéƎesséĳet mikoƑ a 
leĳĺatékonǋaċċ fejlesǕteniɍ sǋilǄánǄalŬan eǕek 
csak kŵǕelŁtƁ koƑmeĳĺatáƑoǕásokɈ miǄel eĳǋé-
nenként ǄáltoǕŬ a ċiolŬĳiai éƑés idejeɍ /Ǖ aǕ uĳ-
rás a gyerekekben óriási változást eredményez, 
ami eƑƁsen meĳĺatáƑoǕǕa a fejlesǕtĺetƁ kéƎes-
séĳeket isɍ semenként eltéƑƁ aǕ éƑés idƁƎont-
jaɈ a lánǋok általáċan ĺamaƑaċċ keǕdenek el 
seƑdƲlniɈ eǕéƑt lenne célsǕeƑƼ a jŵǄƁċen eǕt is fi-
gyelembe venni a csoportbontások során a test-
nevelésórákon. 

1. ábra: A motoƑikus kéƎesséĳek felosǕtása ɚ×ácǕiɈ ȃȁȂȆɛ
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cátékos kéƎesséĳfejlesǕtés aǕ iskoláċan

ORGANIKUS FEJLŐDÉSI MODELL ÉS FEJLESZTÉSI LEHETŐSÉGEK FIÚ ÉS FÉRFI LABDARÚGÓKNÁL

Kronológiai 
életkor

Korszak

Növekedési
ráta

Státusz

Edzés-
adaptáció
típusa

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+

Korai
gyermekkor

Középső
gyermekkor

Serdülőkor,
kamaszkor

Felnőttkor

Gyors 
növekedés, 

érés

Állandó
növekedés, 

érés

Serdülők
dinamikus érése

Érési folyamat 
csökkenése

Érési folyamatot 
megelőző évek

Fejlődés, érés Érési folyamatot
követő évek

Túlnyomórészt idegrendszeri 
alapon (életkorfüggő)

Idegrendszeri fejlettség és hormonális aktivitási alap
(érés függő)

TMF TMF
TMF TMF

SSK
SSK

SSK SSK

Mobilizálás,
hajlékonyság

Mobilizálás, hajlékonyság Mobilizálás, hajlékonyság

Agilitás Agilitás
Agilitás

Agilitás

Gyorsaságfejlesztés
Gyorsaság-

fejlesztés Gyorsaságfejlesztés
Gyorsaság-

fejlesztés

Robbanékonyság Robbanékonyság Robbanékonyság

Robbanékony-
ság

Erőfejlesztés Erőfejlesztés ErőfejlesztésErőfejlesztés

Hipertrófia Hipertrófia

Hipertrófia
Hipertrófia

Állóképesség 
és metabolikus bázis

Állóképesség 
és metabolikus bázis

Állóképesség 
és metabolikus bázis

Állóképesség 
és met. b.

Kondícionális
képességek

Edzés
struktúrája

Nincs
struktúrálva

Alacsony
struktúra

Közepes
struktúra

Magas
struktúra

Nagyon magas
struktúra

2. ábra: g¹A' modell ɚgloǋd és ~liǄeƑ nǋománɈ ȃȁȂȃɛ
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cátékos kéƎesséĳfejlesǕtés aǕ iskoláċan

 Fejlesztendő képességek

/Ǖen elméleti sŁkon a ȈɝȂȃ éǄes koƑosǕtálǋ sǕámá-
Ƒa aǕ iskolai testneǄelésŬƑákon is jŬl és ĺatékonǋan 
fejlesǕtĺetƁ kéƎesséĳ a ĺajlékonǋsáĳɍ Oa eċċen a 
koƑċan nem foĳlalkoǕnak ǄeleɈ késƁċċ neĺéǕséĳet 
okoǕĺat aǕ ŁǕƲleti moǕĳékonǋsáĳot nŵǄelniɍ A ma-
Ǌimális eƑƁ fejlesǕtése a ¡O× idƁsǕakon tƮljutottɈ 
seƑdƲlt fiƮ Ǆaĳǋ lánǋ esetéċen keǕd-
ĺetƁ elɈ de a ƑelatŁǄ eƑƁt ɝ kiseċċ el-
lenállásokat alkalmazva – tökélete-
sen leĺet fejlesǕteni aǕ aktŁǄ ¡O× 
elƁtt és alatt isɍ AǕ eƑƁ ilǋen iƑánǋƮ 
fejlesǕtéséĺeǕ elenĳedĺetetlen a 
meĳfelelƁ moǕĳásminták alkalmaǕá-
sa, amit a második osztálytól kezd-
Ǆe folǋamatosan éƎŁtek ċe aǕ ŬƑák 
tematikájáċaɍ Oa a tecĺnikai Ǆéĳ-
Ƒeĺajtás ĺelǋesɈ leĺet nŵǄelni aǕ el-
lenállástɈ mŁĳ a ĳǋeƑmek teste je-
leǕ aǕǕalɈ ĺoĳǋ Ƒomlik a kiǄiteleǕés 
minƁséĳeɍ TlǋenkoƑ aǕonnal csŵk-
kenteni kell az intenzitást, vagy egy 
ƑeĳƑessǕŁǄ feladat ǄaƑiáciŬt ǄálasǕ-
tunk a tanulŬnakɍ /Ǖek játékos okta-
tása nem kŵnnǋƼɍ �ltaláċan a játék 
Ǆalamilǋen ƑésǕeként jelenik meĳ eĳǋɠeĳǋ eƑƁsŁ-
tƁ feladatɍ ¬oksǕoƑ ésǕƑe sem ǄesǕikɈ ĺánǋ ismét-
lést ǄéĳeǕtek eĳǋ adott feladatċŬlɈ ĺisǕen a játék le-
kŵti a fiĳǋelmƲketɍ Tlǋen játékokċan célsǕeƑƼ olǋan 

kieĳésǕŁtƁ feladatokat adniɈ amit máƑ Ʋĳǋesen tud-
nak kiǄiteleǕniɍ /ƑƑe a koƑosǕtálǋƑa jellemǕƁ aǕ aeƑoċ 
állŬkéƎesséĳ alacsonǋ sǕintjeɈ Ǆalamint aǕɈ ĺoĳǋ Ƒŵ-
Ǆid ƎiĺenƁidƁǄel ĺamaƑ kéƎesek ƮjƑa maĳas inten-
Ǖitáson moǕoĳniɍ /Ǖt a tŁƎusƮ állŬkéƎesséĳet tudjuk 
tƑenŁƑoǕni eĳǋƑe nŵǄekǄƁ idƁtaƑtammal létƑeĺoǕǄa 
a ƎƑoĳƑessǕiǄitástɍ ¤endkŁǄƲl fontos kéƎesséĳ a 
ĳǋoƑsasáĳɈ fƁleĳ a moǕdulatok seċesséĳének aǕ 

edǕéseɍ /nnek ŵssǕĺanĳċan kell lennie a kooƑdiná-
ciŬ fejlesǕtéséǄelɈ meƑt olǋan ĳǋakoƑlatot Ǆaĳǋ olǋan 
elemekċƁl állŬ játékot nem sǕaċad ǄálasǕtaniɈ ami-
nek a tecĺnikai sǕintje nem jŬɍ Oa eĳǋ ilǋen moǕĳást 
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ǄéĳeǕ ĳǋoƑsanɈ aǕ nem lesǕ ĺatékonǋ és a séƑƲlés 
ƑiǕikŬ mellett ƑossǕul is ƑŵĳǕƲlĺetɈ ĺa soksǕoƑ foƑdul 
elƁ eǕ aǕ esetɍ AǕ eĳǋik utolsŬɈ de talán leĳfonto-
saċċ alaƎelǄ eƑƑe a koƑcsoƎoƑtƑa néǕǄeɈ ĺoĳǋ ċom-
ċáǕǕuk Ɓket minél tŵċċ moǕĳássalɈ taƎasǕtaljanak 
minél tŵċċ Ʈj moǕdulatotɈ meƑt aǕ ideĳƑendsǕeƑƲk 
ezekben az években a legfogékonyabb a 
tanulásƑaɈ ĳǋoƑsan alakulnak ki Ʈj ideĳƎá-
lǋákɈ kŵnnǋƼ fejlesǕteni a moǕĳásƲĳǋes-
séĳƲketɍ /ƑƑe alaƎoǕǄa Ǆéleménǋem sǕe-
rint 12 éves korig nem szabadna egy 
gyereknek kizárólag egy adott sportág-
ċan sƎoƑtolniaɈ Ǆaĳǋ ĺa méĳis eǕt tesǕiɈ 
aǕ ottani edǕƁkolléĳák felelƁsséĳeɈ ĺoĳǋ 
a sƎoƑtáĳi sƎecifikumok mellett mul-
tisƎoƑt jelleĳĳel neǄeljékɍ 

 Periodizáció

Mint a versenysportban, a testnevelés 
oktatását is fel leĺet osǕtani idƁsǕa-
kokƑaɍ A ĺelǋi tanteƑǄ sajátossáĳait

fiĳǋelemċe ǄéǄe Ȅȇ oktatási ĺetet 
osǕtottam fel ȇ daƑaċ ȇ ĺetes meǕo-
ciklusƑaɍ A meǕociklusok kŵǕŵtt a ĺe-
lǋi tanteƑǄċen sǕeƑeƎlƁ tananǋaĳ 
egységeit osztottam fel arányosan 
a felĺasǕnálĺatŬ ŬƑasǕámok alaƎjánɍ 
GontosɈ ĺoĳǋ a ǄáƑĺatŬ idƁjáƑási Ǆi-
sǕonǋokat is fiĳǋelemċe ǄettemɈ Ǝél-
dául az atlétikai mozgásokat nagy 
ŬƑasǕámċan koƑa ƁsǕƑe és taǄasǕ-
Ƒa tettemɈ ĺoĳǋ a sǕaċadċan is tud-
juk ǄéĳeǕni eǕeket a moǕĳásokatɍ A 
meǕociklusok eĳǋenként ȇ  eĳǋĺetes 
mikƑociklusƑa lettek felosǕtǄaɈ aĺol 
sǕáǕalékosan jelennek meĳ a kéƎes-
séĳek fejlesǕtésének mennǋiséĳi aƑá-
nǋaiɍ /ĳǋ mikƑociklus eĳǋik ĺete sem 

tisǕtán eĳǋ kéƎesséĳet fejlesǕtɈ ĺisǕen ċadaƑ-
sáĳ és eĳǋċen leĺetetlen is lenne elĺaĳǋni a 
tŵċċi kéƎesséĳet eĳǋ adott ĺétenɍ A domináns 
jelleĳnek ǄisǕont meĳ kell jelennieɈ ĺisǕen Łĳǋ 
leĺet eǕeket a kéƎesséĳeket kiemelten fejlesǕ-
teni.

MEZO%IKLUSOK 
HETI 2ERIODIZÁ%IÓ� %ÉLMOZGÁS AN;AGA�

Tanan[ag�Oezociklusok

Úszás 
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Torna

Kĝzdćsportok
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12

3 

8

5

0

0

2

12

4

0

0

9

5

0

12

4

8

6

0

0

0

12

4

0

6

8

0

0

12

6

0

4

5

0

3

12

0

10

5

0

0

3
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21

26

26

22

5

8
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 Összegzés

A ĳǋakoƑlati meĳǄalŬsŁtás tesǕtfáǕisa kŵ-
ǄetkeǕikɈ amit a jelenleĳi munkaĺelǋe-
men a KáƎolnásnǋéki ×ŵƑŵsmaƑtǋ qiĺálǋ 
�ltalános Tskola és HimnáǕium kajakɠkenu 
sportirányultságú osztályaiban tudok vég-
Ƒeĺajtani aǕ ~O kƲlŵn enĳedélǋéǄelɍ /lsƁ 
taƎasǕtalataim ƑendkŁǄƲl jŬkɈ iĳǋeksǕem aǕ 
elƁƑe elteƑǄeǕett ƎeƑiŬdusokat ċetaƑtaniɈ 
természetesen egy iskola életében sok az 
éǄ kŵǕċeni ƎƑoĳƑamɈ ami felƲlŁƑĺatja a teƑ-
veket, de a gyerekek szeretik a módszert, 
ĺisǕen csak aǕt ǄesǕik ésǕƑeɈ ĺoĳǋ sokat 
játsǕanakɈ amiċe áĳǋaǕǄa tanulnak és fejlƁdnek a 
kéƎesséĳeikɍ A tesǕtelés eĳǋik eleme a féléǄenként 
ǄéĳƑeĺajtott fiǕikai tesǕtelésɈ amelǋ kicsiǄel oċjektŁ-
Ǆeċċ kéƎet adĺat a fejlƁdés ƲteméƑƁlɍ sem sǕaċad 
aǕonċan elfelejteniɈ ĺoĳǋ a ċiolŬĳiai éƑéssel a fiǕikai 

kéƎesséĳek is ǄáltoǕĺatnak ƎoǕitŁǄ iƑánǋċa akáƑ cé-
liƑánǋos fejlesǕtés nélkƲl isɍ cŬ iƑánǋnak taƑtom a ki-
dolgozott módszert, mert az egyik legfontosabb 
pedagógiai alapelvnek egészen biztosan megfelel, 
méĳƎediĳɈ ĺoĳǋ sǕeƑessék a moǕĳást a fiatalokɊ

MIKRO%IKLUSOK KÉ2ESSÉG SZERINTI BONTÁSA�

Képességek�Oikrociklusok

Hajlékon[ság

Relatív erć

Állóképesség

Mozdulat g[orsaság

Koordináció�µg[esség

Intenzitás csökkentés

10�

10�

10�

50�

10�

10�

10�

10�

10�

10�

50�

10�

50�

10�

10�

10�

10�

10�

10�

10�

50�

10�

10�

10�

10�

50�

10�

10�

10�

10�

10�

10�

10�

10�

10�

50�

�� Jét �� Jét �� Jét �� Jét �� Jét �� Jét
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Lipiczky Ágnes,

a Kovács Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia 
NRPPXQLN£FLµV�YH]HWđMH

Alapvetés és tény, hogy sportágunk évtizedek 
óta sikeres és eredményes a hagyományainak, 
a maĳas sǕintƼ edǕƁi tudásnak és aǕ eƑedmé-
nǋes mƼĺelǋmunkáknak kŵsǕŵnĺetƁenɍ qeĳle-
ĺetƁsen sǕŁnes és sokƑétƼ aǕ aǕ ismeƑetanǋaĳɈ 
amelǋċƁl edǕƁink meƑŁtĺetnekɈ és kicsit meĳ-
ĺŵkkentƁ a felismeƑésɈ ĺoĳǋ aǕ oƑsǕáĳ eĳǋik 
felén soksǕoƑ másfajta mŬdsǕeƑekɈ tematikákɈ 
kilométer- és edzésszámok vezetnek ered-
ménǋƑeɈ mint a másikonɍ 
×ajon ĺol aǕ iĳaǕsáĳɎ géteǕĺetɠe olǋan ǕsinŬƑ-
méƑtékɈ ami iƑánǋadŬ leĺet mindenki sǕámáƑaɎ 
~lǋan alaƎǄetésɈ amelǋĺeǕ keletƑƁl nǋuĳatƑaɈ 

északról délre minden tagszervezet, minden 
edǕƁ iĳaǕŁtaniɈ ǄisǕonǋŁtani tudja a munkáját és 
a tudásátɎ
A ǄálasǕ ellentmondásosɇ iĳen és nemɍ 
TĳenɈ ĺisǕen ¬Łk qáƑton sǕeƑint is sǕƲkséĳes 
egy olyan modell, amely alapot ad, amelybe, 
ha egy szakember belelapoz, választ kaphat a 
felǄetƁdƁ kéƑdéseiƑeɍ ÀĳǋanakkoƑ semmi eset-
re sem szabad Bibliaként tekinteni sportágunk 
GejlesǕtési qodelljéƑeɍ 
ɧséĺánǋ éǄǄel eǕelƁtt ¬cĺmidt HáċoƑɈ sƎoƑtá-
ĳunk elnŵke foĳalmaǕta meĳ aǕt aǕ iĳénǋétɈ ĺoĳǋ 
szeretné látni azokat az irányokat, mintákat,

OosszƮ előkészítő mƭnka előzte meg sportágƭnk Fejlesztési Modelljének megvalósƭlását. A Sík 
Márton versenysportbizottsági tag által vezetett mƭnkacsoport idén ĺozta nyilvánosságra azt a 
sokrétƼ és átĲogó szakmai anyagot, amely az ƭtánpótlásɠkorosztályban dolgozó edzők számára 
nyƮjt segítséget, mintaprogramokat, módszertani modelleket az előkészítő korosztálytól az 
iĲjƮsági korcsoportig.

SZERZŐ Lipiczky Ágnes,

a Kovács Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia 
NRPPXQLN£FLµV�YH]HWđMHNRPPXQLN£FLµV�YH]HWđMH

Sportágunk fejlesztési 
modellje gondolkodásra 
készteti a szakmát
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alaƎǄetéseketɈ amelǋekċƁl kideƑƲlɈ mitƁl is jŬ és 
eƑedménǋes a maĳǋaƑ kajakɠkenu sƎoƑtɍ ¤est-
ancia Ǆolt eǕ aǕ anǋaĳɈ amelǋet a Kajakɠkenu 
qŬdsǕeƑtani KŵǕƎont által nǋƮjtott leĺetƁsé-
ĳeknek és eĳǋ fantasǕtikus csaƎatmunkának 
kŵsǕŵnĺetƁen sikeƑƲlt meĳǄalŬsŁtaniɩ ɝ mond-
ta ¬Łk qáƑtonɍ
/lsƁ léƎésként a csaƎat taĳjaɈ Komjáti ~Ƒsolǋa 
kutatómunkába kezdett, olyan szakmai anya-
gokat keresett a világban, amelyek vonalveze-
tƁként sǕolĳálĺattakɍ ¹ŵċċnǋiƑe jéĳkoƑonĳċanɈ 
ƮsǕásċanɈ keƑékƎáƑċan és laċdaƑƮ-
ĳásċan talált nemǕetkŵǕi mintákatɈ 
emellett kiindulási alapul szolgált a 
témakŵƑ eĳǋik ikonikusɈ ĺiteles alak-
jánakɈ �alǋi TstǄánnak a OossǕƮtáǄƮ 
¬ƎoƑtolŬfejlesǕtési ¡ƑoĳƑamja ɚg¹A'ɛ 
isɍ
ɧ0ƑdekesɈ ĺoĳǋ �alǋi aǕt mondjaɈ 
ĺa kéƎesséĳfejlesǕtés tekintetéċen 
lecsƮsǕol a koƑosǕtálǋok idƁkaƎuiƑŬlɈ 
akkor nem tudod elérni a maximumot 
a ǄeƑsenǋǕƁdnélɈ eǕǕel sǕemċen a 
 aƑdiffi /ĳǋetem kutatása ɝ minteĳǋ 
meĳcáfolǄa �alǋi eƑedménǋeit ɝ aǕt 
állŁtjaɈ ĺoĳǋ ċáƑ koƑosǕtálǋonként 
eltéƑƁ sƮllǋalɈ de fokoǕatosan min-
dent sǕƲkséĳes fejlesǕteniɍ ¤enĳe-
teĳ anĳol és német nǋelǄƼ kutatást 
sǕedtƲnk ŵssǕeɈ foƑdŁtottunk leɈ és ċáƑ 
mindeĳǋikċen találtunk ĺasǕnos és jŬ iƑánǋo-
kat, egyikre sem tudtuk azt mondani: igen, ezt 
sǕeƑetnénk lemásolniɍ qáƑ aǕ elején Ǆiláĳossá 
ǄáltɈ ĺoĳǋ nem eĳǋ késǕ sémát akaƑunk kŵǄetniɈ 
ĺanem a maĳǋaƑ kajakɠkenu sƎoƑt eƑedménǋe-
iĺeǕ méltŬɈ saját GejlesǕtési qodellt sǕeƑetnénk 

ŁƑni a sƎoƑtáĳċan dolĳoǕŬ edǕƁk sǕá-
máƑaɩ ɝ folǋtatta ¬Łk qáƑtonɍ
A GejlesǕtési qodell létƑeĺoǕásának 
eĳǋik célja aǕ ǄoltɈ ĺoĳǋ ƑŵĳǕŁtse a 
meĳléǄƁ tudástɍ cŬ néĺánǋ olǋan fiatal 
tƑéneƑ ǄanɈ akinek leĺetƁséĳe nǋŁlik 
taƎasǕtalt edǕƁk áƑnǋékáċan dolĳoǕ-
niɈ Ǆaĳǋis Ǆan mŬd eĳǋfajta ismeƑe-
tanǋaĳɠ és taƎasǕtalatŵƑŵkŁtésƑeɈ de 
sok olyan szakember tevékenykedik 
a sportágban, akinek valódi mankót 
nǋƮjtĺat eǕ aǕ ŵssǕeállŁtásɍ 
ɧOanĳsƮlǋoǕomɈ mi támƎontokat 
adunkɍ geƲlsǕɈ a keǕedċe ǄesǕed a 
GejlesǕtési qodelltɈ és kiǄáloĳatod 
mindazt, amivel egyet tudsz érteni, 
amiǄel edǕƁként aǕonosulni tudsǕɍ 

Úgy hiszem, hogy ez az anyag mindenkit gon-
dolkodásƑa késǕtetɈ kǄáǕi ĺoǕǕáseĳŁt aĺĺoǕɈ 
ĺoĳǋ a sǕakemċeƑeink a saját edǕƁi sǕemléle-
tƲket és tudásanǋaĳukat kialakŁtĺassákɩ ɝ tette 
ĺoǕǕá a sǕeĳedi ǄeǕetƁɈ aki ċƲsǕke aƑƑaɈ ĺoĳǋ 
sok kajakɠkenu sǕakemċeƑt sikeƑƲlt meĳĳǋƁǕni 
és ċeǄonni a kŵǕŵs munkáċaɈ a kŵǕŵs ĳon-
dolkodásċaɍ A Ǆéĳén olǋan stƑuktuƑált anǋaĳ 
sǕƲletett meĳɈ amelǋ komƎleǊitásáċan foĳja 
ŵssǕe a sƎoƑtáĳat ɝ célokkalɈ ƲǕemeltetésselɈ 
feladatokkalɈ méƑési ƑendsǕeƑƑelɈ mintaedǕés-

teƑǄekkelɈ mentális tƑéninĳĳelɈ felkésǕŁtési 
modellekkelɈ s mindeǕ koƑosǕtálǋokƑa leċontǄaɍ 
ɧgétƑeĺoǕtunk eĳǋ ŵssǕefoĳlalŬ táċláǕatotɈ 
egy mintát, amely példának okáért minden 
korosztályban végigveszi a sportolói életkort, 
azt, hogy mit szeretnénk monitorozni, milyen 

82-85_Fejlesztési Modell.indd   83 2024. 05. 26.   19:54



84

¬ƎoƑtáĳunk fejlesǕtési modellje ĳondolkodásƑa késǕteti a sǕakmát

mŬdsǕeƑtannal dolĳoǕĺatunkɈ milǋen felméƑé-
sekƑe és eĳǋáltalán ĺánǋ ǄeƑsenǋƑe is Ǆan sǕƲk-
séĳ aǕ adott éǄċenɍ AƑƑa is jaǄaslatot tesǕƲnkɈ 
ĺoĳǋ a felkésǕƲlés alaƎján mikoƑ éƑdemes 
edǕƁtáċoƑċa menniɈ milǋen idƁinteƑǄallumċan 
milyen munkát kell elvégezni, például hány kilo-
métert kell evezni egy szezonban, és mindezek-
ĺeǕ milǋen mentális felkésǕŁtésƑe Ǆan sǕƲkséĳɍ 
Oa mondjuk a kŵlǋŵkkoƑosǕtálǋƑa Ǆaĳǋ kŁǄán-
csiɈ a táċláǕatunk alaƎján a meĳadott oldalakƑa 
laƎoǕolɈ és eĳǋ komƎlett fejlesǕtési 
modellt kaƎsǕ a felkésǕŁtésĺeǕɍ /ĺĺeǕ 
késǕŁtettƲnk mintaedǕésteƑǄeketɈ 
amelǋek eĳǋƑésǕt aǕ ƮjŁtásokĺoǕ 
Ǆaĳǋ másƑésǕt éƎƎen ŵnmaĳunk 
kontƑollálásáĺoǕ nǋƮjtĺatnak seĳŁt-
séĳetɍ /ĳǋelƁƑe tiǕenĺáƑom ilǋen 
edǕésteƑǄƲnk ǄanɈ de Ƒeménǋeink 
sǕeƑint ċƁǄƲl majd a táƑĺáǕɍ TĳaǕsáĳ 
szerint azt tapasztaltuk, hogy sokan 
nem merik nyilvános megosztani az 
edǕésteƑǄeiketɍ ¡ediĳ eǕek nem késǕ 
seĳŁtséĳetɈ sokkal inkáċċ feladatot 
adnak másoknakɍ Geladatot aƑƑaɈ ĺoĳǋ 
gondolkozzanak és a személyes ta-
ƎasǕtalataikkal ŵtǄŵǕǄe kialakŁtsák a 
saját mŬdsǕeƑeiketɍ Oiáċa ǄesǕem a 
keǕemċe koƑáċċi edǕƁmɈ ¬éƑa qiklŬs 
edǕésteƑǄeitɈ soĺasem lesǕ ċelƁlem 
¬éƑa qiklŬsɈ ĺisǕen a sǕemélǋiséĳétɈ a sǕemé-
lǋes taƎasǕtalatait és aǕ adott ĺelǋǕet kŁǄánta 
ǄáltoǕtatásokat sosem tudom majd lekéƎeǕniɍ 
Azzal, hogy az edzésterveinkkel meztelenre 
ǄetkƁǕƲnkɈ Ʈĳǋ ĳondolomɈ sokkal inkáċċ aǕt 
éƑjƲk elɈ ĺoĳǋ konstƑuktŁǄ ĳondolkodásunk 
leĳǋen eċċen a sǕakmáċanɩ ɝ maĳǋaƑáǕta ¬Łk 

qáƑtonɈ aki aǕ edǕésteƑǄek sǕámát 
nŵǄelni sǕeƑetnéɈ uĳǋanakkoƑ eĳǋ Ǆi-
deŬtáƑƑal kieĳésǕŁtenéɈ meĳeƑƁsŁtené 
a leŁƑtakatɈ ĺisǕen a ǄiǕualiǕáciŬnak 
kŵsǕŵnĺetƁen ĳǋoƑsaċċ aǕ infoƑmáciŬ 
átadásának leĺetƁséĳeɍ 
„Úgy hiszem, az idén kiadott anyag 
alaƎjaiċan ĺatáƑoǕǕa meĳ a sƎoƑtá-
ĳunkatɍ qeĳtudĺatjuk ċelƁleɈ melǋek 
a kajakɠkenus mƼkŵdést átĺatŬ ǄeǕé-
ƑelǄekɈ ĺoĳǋan mƼkŵdik ĺaǕánkċan 
aǕ utánƎŬtlás neǄeléseɈ miéƑt fontos 
idejéċen ċeaǕonosŁtani a kajakɠkenus 
ƎotenciáltɈ és miéƑt kell a ċáǕist minél 
joċċan kisǕélesŁteniɍ semcsak aǕ 
edǕésekĺeǕɈ a fiǕikai kéƎǕésĺeǕɈ aǕ 
edǕések mŬdsǕeƑtanáĺoǕ nǋƮjtunk 

seĳŁtséĳetɈ iĳǋeksǕƲnk a mentális felkésǕŁtés 
mŬdjáĺoǕ is ŵtleteket adni eǕekċen a koƑosǕ-
tálǋokċan isɍ qi ¬Ǖeĳeden máƑ a leĳkiseċċek 
esetében is alkalmazzuk az élménypedagógiát, 
majd a ǄeƑsenǋǕƁi sǕemélǋiséĳfejlesǕtéstɈ 
olǋan kiscsoƎoƑtos foĳlalkoǕásokat iktatunk 
ċeɈ amelǋek soƑán tƑéninĳesǕkŵǕŵkkel késǕŁt-
jƲk elƁ a ĳǋeƑekeket a ĺossǕƮ táǄƮ élsƎoƑtolŬi 
életƎálǋa kiĺŁǄásaiƑaɍ AǕ elmƮlt éǄekċen meĳ-
taƎasǕtaltukɈ ĺoĳǋ naĳǋon sok a lelkileĳ séƑƲltɈ 

szorongó gyermek az országban, ami a sport-
ban is érezteti a hatását, s ezzel mindenképpen 
foĳlalkoǕni kellɩ ɝ tette ĺoǕǕá ¬Łk qáƑtonɍ 
qit jelent a sǕeĳedi sǕakemċeƑ életéċenɈ ĺoĳǋ 
oroszlánrészt vállalhatott a sportág számára 
méƑfŵldkŵǄet jelentƁ fejlesǕtési anǋaĳ létƑeĺo-
ǕásáċanɎ
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¬ƎoƑtáĳunk fejlesǕtési modellje ĳondolkodásƑa késǕteti a sǕakmát

ɧAĺoĳǋ máƑ koƑáċċan is ĺanĳsƮlǋoǕtamɈ eǕ 
nem egyszemélyes mutatvány volt, hanem igazi 
csaƎatmunkaɈ amelǋċe naĳǋon sokan ċeletet-
ték a tudásukatɈ taƎasǕtalataikat és amit kƲlŵn 
kiemelnékɇ a lelkesedésƲketɍ ¤emek ŵtleteketɈ 
ŬƑiási seĳŁtséĳet kaƎtunk a sǕeĳedi sƎoƑtolŬkkal 
foĳlalkoǕŬ sǕakemċeƑektƁlɍ OasǕnos tanácsokkal 
látott el ċennƲnket aǕ eƑƁnléti edǕések teƑƲletén 

dolĳoǕŬ ¡oǕsonǋi èsolt és ¬ǕaċŬ AndƑás isɈ to-
Ǆáċċĳondoltuk �elcsik GeƑenc néĺánǋ éƑtékes 
mondatátɈ Komjáti ~Ƒsi és KáƑásǕ Anna a mentális 
ƑésǕċen Ǆállalt fontos sǕeƑeƎetɍ Goltán gásǕlŬ ke-
nus utánƎŬtlás sǕŵǄetséĳi kaƎitánǋ olǋan feladat-
ƑeƎeƑtoáƑƑal állt elƁɈ amelǋnek mindeĳǋik eleme 
ĺatalmas éƑtékɈ de sajnos nem tudjuk eĳǋik naƎƑŬl 

a másikƑa átǄinni Ɓketɍ Kuċina �dám sokat seĳŁtett 
aċċanɈ ĺoĳǋan ǄalŬsŁtsuk meĳ ƑendsǕeƑsǕinten eǕt 
a ƎƑojektetɈ mŁĳ ØeisǕ ¤ŬċeƑt és ×askuti TstǄán a 
koƑáċċan általuk kidolĳoǕott fejlesǕtési anǋaĳokat 
adták átɈ iĳaǕáċŬl Ɓk nǋitottak kaƎukat aĺĺoǕ aǕ Ʈj 
modellĺeǕɈ amelǋet most kidolĳoǕtunkɍ KiǄáltkéƎƎ 
naĳǋ éƑtékɈ ĺoĳǋ a kŵǕƑemƼkŵdƁ edǕƁkolléĳák ɝ 
 samanĳŬ AttilaɈ AĳŬcs �enceɈ ¡osǕtos ¡atƑikɈ 

~ƑaǄecǕ qátéɈ KaƑnok qaƑcellɈ ×ajda At-
tilaɈ ×incǕe ¤enátaɈ qajoƑ èoltánɈ GƲƑdŵk 
HáċoƑɈ Tllés ¤olandɈ 'oċi TstǄánɈ  sƁke 
èsolt és OusǕáƑ OenƑik ɝ aǕ elméleti ƑésǕt 
a gyakorlattal, mintaedzéstervekkel 
tették kéǕǕelfoĳĺatŬǄáɍ sem emlŁtet-
tem mindenkit néǄ sǕeƑintɈ de aki csak 
ǄelƲnk dolĳoǕottɈ aǕ ĺoǕǕátettɈ alkotott 
és éƑtéket teƑemtettɍ Áĳǋ éƑǕemɈ ĺoĳǋ 
mi teƑŁtett asǕtalƑŬl tudtunk ǄáloĳatniɈ 
minden itt Ǆolt és Ǆan a sǕemƲnk elƁttɈ 
csak ƑendsǕeƑeǕni kellett a sƎoƑtáĳunk 
tudását, nagyon kevés dologban alkal-
maǕtunk ƮjŁtásokatɍ Ooĳǋ milǋen lett a 
ǄéĳeƑedménǋɎ /ĳǋ kŵǕŵs ĳondolkodás 
naĳǋon éƑtékes kiǄonata eǕɈ amelǋċƁl 
leĺet meƑŁteni és leĺet eltéƑni tƁleɈ sƁtɈ 
ĺoǕǕátenni is leĺetɍ /Ǖ a lénǋeĳ ċenneɍ 

×annak edǕƁkɈ akiktƁl kitƼnƁ ǄissǕajelǕéseket 
kaƎtunkɈ és teƑmésǕetesen akadnak fanǋalĳŬk és 
ellendƑukkeƑek isɈ de Ƒájuk is sǕƲkséĳƲnk Ǆan an-
nak éƑdekéċenɈ ĺoĳǋ minél tŵċċ tudásɈ Ǆéleménǋ 
jŵjjŵn felsǕŁnƑeɈ ĺisǕen eǕek mindɠmind seƑkentikɈ 
ŵsǕtŵnǕik a sƎoƑtáĳunkat a fejlƁdésƑeɍ 0s mindanǋ-
nǋiunknak eǕ a leĳfontosaċċɍɩ

VÁLTOZIK A DOTÁLÁS AZ UTÁNPÓTLÁSEDZŐK ESETÉBEN
– HOSSZÚ TÁVÚ CÉLOKAT KELL BEFUTNI

A GejlesǕtési qodell eĳǋik fontos ƑésǕe aǕ /dǕƁi motiǄáciŬs és ŵsǕtŵnǕƁƑendsǕeƑɈ amelǋ 
nem elsƁsoƑċan aǕ eƑedménǋesséĳ alaƎján dotálja a sƎoƑtáĳċan dolĳoǕŬ sǕakemċeƑeketɍ 
ɧgétƑeĺoǕtunk eĳǋ teljesŁtménǋéƑtékelƁ ƑendsǕeƑtɈ amelǋnek lénǋeĳeɈ ĺoĳǋ ċáƑmelǋ 
utánƎŬtlásedǕƁ aǕ anǋaĳi juttatások és elismeƑések tekintetéċen ǄeƑsenǋƑe tud kelni 
olimƎiai ċajnokok edǕƁiǄelɍ qŁĳ aǕ élsƎoƑtolŬi sǕakasǕċan aǕ eƑedménǋesséĳet tekintjƲk 
éƑtékméƑƁ alaƎnakɈ aǕ utánƎŬtlásɠkoƑosǕtálǋ esetéċen aǕt néǕǕƲkɈ ĺoĳǋ eĳǋ edǕƁ ĺánǋ 
taĳƮ csoƎoƑtokkal dolĳoǕikɈ ĺánǋ sƎoƑtolŬǄal Ǆan jelen eĳǋ utánƎŬtlásɠċajnoksáĳonɈ 
milǋen sǕinten teljesŁtettek a fiatal ǄeƑsenǋǕƁkɈ akik a késƁċċi eƑedménǋeik után is Ǝontot 
ĺoǕnak majd aǕ utánƎŬtlásċan Ɓket neǄelƁ edǕƁiknekɍ ¬ƮlǋoǕott Ǝontok alaƎján éƑtékel-

jƲk aǕ edǕƁketɈ és a cél aǕɈ ĺoĳǋ Ʈĳǋ foĳlalkoǕǕanak a tanŁtǄánǋaikkalɈ ĺoĳǋ Ɓk ĺossǕƮ táǄƮ élsƎoƑtolŬi Ǝálǋát 
tudjanak ċefutniɈ minél toǄáċċ meĳmaƑadjanak és sikeƑeket ĺoǕǕanak a maĳǋaƑ kajakɠkenu sƎoƑt sǕámáƑaɍ 
×aĳǋis eǕ a ƑendsǕeƑ a sƎoƑtáĳ által elfoĳadott ĺossǕƮ táǄƮ felkésǕŁtést Ǆan ĺiǄatǄa dotálniɈ Łĳǋ aǕ aǕ edǕƁ is 
éƑdekelt maƑad a ƑendsǕeƑċenɈ aki nem kŁséƑi el a Ǝálǋája csƮcsáiĳ a nála keǕdƁ és ƎalléƑoǕŬdŬ fiataltɩ ɝ ċesǕélt 
el aǕ Ʈj motiǄáciŬs ŵsǕtŵnǕƁƑendsǕeƑ alaƎƎilléƑeiƑƁl ¬Łk qáƑtonɍ 
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Szabó Dániel,

a Kovács Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia 
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A táplálkozás a sportolók életének sarokkö-
ve, amely nagymértékben befolyásolja a telje-
sítményt és az általános jóllétet. Ahhoz, hogy 
teljes potenciáljukat kiaknázhassák, a sporto-
lŬknak meĳfelelƁen kieĳǋensƮlǋoǕott étƑen-
det kell követniük, amely a sajátos szükségle-
teikhez igazodik. Ez a megközelítés nemcsak 
az optimális teljesítmény elérését teszi lehe-
tƁǄéɈ ĺanem elƁseĳŁti a ĺatékonǋ feléƎƲléstɈ 
és csökkenti a sérülések kockázatát is. A ki-
eĳǋensƮlǋoǕott étƑend fenntaƑtása mellett sok 
sƎoƑtolŬ étƑendɠkieĳésǕŁtƁket is ĺasǕnálɈ ĺoĳǋ 
komplettálja a menüjét, ezzel is támogatva 
edǕéscéljaitɍ /Ǖek a kieĳésǕŁtƁk a leĺetƁséĳek 

széles skáláján mozognak, a tápanyaghiány fe-
dezésére, a regeneráció gyorsítására, az izom-
sǕintéǕis elƁseĳŁtéséƑeɈ aǕ eneƑĳiasǕint nŵǄelé-
sére és a teljesítmény optimalizálására az adott 
sƎoƑtáĳċanɍ celen ŁƑásnak aǕ elsƁdleĳes cél-
ja, hogy átfogóan feltárja azokat a változatos 
táplálkozási igényeket, amelyekkel a sportolók 
szembesülnek teljesítményük, regenerációjuk 
és általános jóllétük optimalizálása érdekében.
A meĳfelelƁen kieĳǋensƮlǋoǕott étƑend álta-
láċan eleĳendƁ eneƑĳiát ċiǕtosŁt a fiǕikai akti-
Ǆitás miatt meĳnŵǄekedett eneƑĳiaɠeĳǋensƮlǋ 
fenntartásához. A sporttáplálkozás a sport-
tal összefüggésbe hozható, élelmiszerekben 

A sportolói test igazi mƼszer. Az edzések ĺatékonyságának kƭlcsa pedig a megĲelelő táplálkozás. 
Cikkünk ezƮttal átĲogóan tárja Ĳel azokat a változatos táplálkozási igényeket, amelyek a sportolók 
számára szinte kötelező érvényƼek a teljesítményük, a regenerációjƭk, az általános jóllétük 
optimalizálása érdekében.

SZERZŐ

a Kovács Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia 
W£SO£ONR]£VL�V]DN«UWđMHW£SO£ONR]£VL�V]DN«UWđMH

A sportolók étkezési igényei: 
a táplálkozási szükségletek 
áttekintése (I. rész)
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A sportolók étkezési igényei: a táplálkozási szükségletek áttekintése (I. rész)

megtalálható tápanyagokra utal, amelyek ja-
ǄŁtják a fiǕikai kéƎesséĳeketɍ /Ǖek a táƎanǋaĳok 
képezik az alapot a rendszeres testmozgást 
ǄéĳǕƁ sƎoƑtolŬk anǋaĳcseƑeɠsǕƲkséĳleteinek 
kieléĳŁtéséĺeǕɈ ĺoǕǕájáƑulǄa a fiǕikai eĳésǕ-
séĳ és a sƎoƑtteljesŁtménǋ meĳƁƑǕéséĺeǕ és 
fejlesztéséhez.
A sƎoƑtolŬk táƎlálkoǕási sǕƲkséĳleteit elsƁsoƑ-
ban tevékenységeik igényei, valamint a sport-
teljesítmény és az általános egészségi ál-
laƎot eléƑése éƑdekéċen kitƼǕŵtt célok 
határozzák meg. Táplálkozási szem-
pontból a sportolók életkora kü-
lŵnŵsen kƑitikus a seƑdƲlƁkoƑƮak 
esetében, akiknek szükségletei 
nemcsak a 
tel jesítmé-
n y i g é n y e k 
k i e l é g í t é s e , 
hanem a növekedés miatt 
is magasabbak. A megfe-
lelƁ táƎlálkoǕási ĳǋakoƑ-
lat betartása kulcsfontos-
sáĳƮɈ miǄel sǕinte minden 
testi folyamatra hatással 
ǄanɈ aǕ eneƑĳiateƑmeléstƁl aǕ 
edǕés utáni feléƎƲlésiĳɍ /Ǖen tƮl-
menƁen aǕ eĳǋéni táƎlálkoǕási jaǄaslatokat 
olǋan ténǋeǕƁk is ċefolǋásolĺatjákɈ mint a tu-
dás, a hozzáállás és a táplálkozással kapcsola-
tos infoƑmáciŬfoƑƑások minƁséĳeɍ
A sportolóknak a sporttáplálkozással kap-
csolatos információk megértése közvetle-
nül befolyásolhatja étkezési preferenciáikat – 
és ezáltal általános teljesítményüket. Ezért a 
sportolóknak megbízható és hiteles forrásokat 

kell keƑesniƲk a meĳfelelƁ táƎlálkoǕási infoƑ-
mációkhoz. A sportolók táplálkozási tudatos-
sága növelésének stratégiai megközelítése 
táplálkozási oktatási programokon keresztül 
történhet, beleértve az egyéni táplálkozási 
tanácsadást, csoportos workshopokat (vagy 
online oktatási anyagokat).
AǕok aǕ ƮtmutatásokɈ amelǋek seĳŁtik a sƎoƑ-
tolŬkat a meĳfelelƁ eneƑĳiaċeǄitel eléƑésé-

ben, a makro- és mikro-
táƎanǋaĳok meĳfelelƁ 
eĳǋensƮlǋának fenntaƑ-

tásában, valamint táplál-
koǕásuk stƑatéĳiai idƁǕŁtéséċen a 
teljesítmény és a felépülés foko-

zása érdekében, hozzájárul-
nak az edzés és az általános 

sportteljesítmény optima-
lizálásához. Azok a spor-

tolók, akik nem érik el a 
meĳfelelƁ eneƑĳiaċeǄitelt 
és hiányzik a makrotá-

panyagok kiegyen-
sƮ lǋoǕot t sáĳa 
az étrendjükben, 

akadályokba ütköz-
hetnek mind az edzési alkalmazko-

dásban, mind a felépülési folyamatokban.
A nem meĳfelelƁ eneƑĳiaċeǄitel káƑos ĺa-
tással lehet a sportoló teljesítményére, ami a 
zsírmentes tömeg csökkenését, az immun-
ƑendsǕeƑ mƼkŵdésének ƑomlásátɈ a csontok 
ásǄánǋianǋaĳɠsƼƑƼséĳének csŵkkenésétɈ a 
sérülésekre való fokozott érzékenységet és a 
tƮledǕettséĳĳel kaƎcsolatos tƲnetek fokoǕott 
elƁfoƑdulását eƑedménǋeǕĺetiɍ

Az optimális teljesítmény elérése 
a sportban megköveteli a táplál-
koǕásƑa ǄalŬ ƎƑecŁǕ odafiĳǋeléstɈ 
melyben a sportolóknak straté-
giailag meg kell vizsgálniuk az 
ételfoĳǋasǕtás idƁǕŁtésétɈ menǋ-
nyiségét és tápértékét, valamint 
a folyadékfogyasztás mennyisé-
gét.
AǕ alaƎǄetƁ elemekɈ mint a sǕén-
hidrátok, fehérjék, zsírok, vitami-
nok és ásványi anyagok sziner-
ĳikus keǄeƑéke kulcsfontossáĳƮ 
szerepet játszik energiaforrás-
ként, alapelemként és katalizátor-
ként a sport világában a sikerhez. 

teljesítmény és az általános egészségi ál-
laƎot eléƑése éƑdekéċen kitƼǕŵtt célok 
határozzák meg. Táplálkozási szem-
pontból a sportolók életkora kü-
lŵnŵsen kƑitikus a seƑdƲlƁkoƑƮak 
esetében, akiknek szükségletei 

hanem a növekedés miatt 
is magasabbak. A megfe-
lelƁ táƎlálkoǕási ĳǋakoƑ-
lat betartása kulcsfontos-
sáĳƮɈ miǄel sǕinte minden 
testi folyamatra hatással 
ǄanɈ aǕ eneƑĳiateƑmeléstƁl aǕ 
edǕés utáni feléƎƲlésiĳɍ /Ǖen tƮl

ben, a makro- és mikro
táƎanǋaĳok meĳfelelƁ 
eĳǋensƮlǋának fenntaƑ

tásában, valamint táplál
koǕásuk stƑatéĳiai idƁǕŁtéséċen a 
teljesítmény és a felépülés foko

zása érdekében, hozzájárul
nak az edzés és az általános 

sportteljesítmény optima
lizálásához. Azok a spor

tolók, akik nem érik el a 
meĳfelelƁ eneƑĳiaċeǄitelt 
és hiányzik a makrotá

akadályokba ütköz
hetnek mind az edzési alkalmazko
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 Energiabevitel

A sƎoƑtċan a csƮcsteljesŁtménǋ meĳƁƑǕése 
nagymértékben függ a precíz táplálkozási gya-
koƑlatoktŬl és aǕ oƎtimális eneƑĳiaċeǄiteltƁlɍ /Ǖ 
nemcsak a hatékony felépülés és a fáradtság 
meĳelƁǕése sǕemƎontjáċŬl kulcsfontossáĳƮɈ 
hanem a sérülések és betegségek koc-
kázatának csökkentésében is.
Az energia rendelkezésre állása 
kulcsfontossáĳƮɍ Oa eĳǋen-
sƮlǋĺiánǋ áll fennɈ ami ala-
csony energiaellátást 
eredményez, a spor-
tolók negatív követ-
kezményekkel szem-
besülhetnek különféle 
fiǕiolŬĳiai ƑendsǕe-
rekben, beleértve 
az endokrin, kardio-
vaszkuláris, immun-, 
metabolikus, reproduk-
tív és gasztrointesztiná-
lis rendszereket.
Azok a sportolók, akik 
ĺossǕƮ táǄon alacsonǋ 

eneƑĳiaeléƑĺetƁséĳi állaƎotċan ǄannakɈ sǕá-
mos problémával szembesülhetnek, kezdve a 
menstruációs funkció zavaraitól az étkezésre 
ǄalŬ tƮlǕott ŵssǕƎontosŁtásiĳɈ a ċeteĳséĳekƑe 
való fokozottabb hajlamig, a hangulatromlásig, 
a teljesítményromlásig, a libidó csökkenéséig 
és a ĺoƑmonális eĳǋensƮlǋ ĺiánǋáiĳɍ

Bár az energia rendelkezésre állása és 
aǕ eneƑĳiaméƑleĳ ĺasonlŬnak tƼnikɈ 

alaƎǄetƁen kƲlŵnċŵǕnek eĳǋ-
mástól. Az energiamérleg 

az energiafelhasználás ösz-
sǕes ŵssǕeteǄƁjét fiĳǋe-

lembe veszi, különösen 
az étrend és a testmoz-
gás által a testtömegben 
és testösszetételben ki-
váltott változásoknál. 
Ezzel szemben az ener-
gia rendelkezésre állá-
sa kifejezetten az edzé-

si energiafelhasználásra 
összpontosít, árnyalt per-

spektívát adva a táplálkozás 
és a sportteljesítmény közötti 

bonyolult kapcsolatról.
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 Szénhidrátok

A szénhidrátok magas aránya az étrendben je-
lentƁsen jaǄŁtĺatja a teljesŁtménǋt aǕ állŬkéƎes-
ségi és az intenzív edzés során. Ezt az exogén 
sǕénĺidƑátok eléƑĺetƁséĳének nŵǄeléséǄel és a 
glikogénnek nevezett szénhidrátok izmokban és 
májban való tárolásával érik el. Edzés közben az 
endogén szénhidrátok fokozatos kimerülése kö-
vetkezik be az energiafelhasználás mi-
attɒ eǕ a fƲĳĳƁséĳ a ĳǋakoƑlat sǕintjétƁl 
és hosszától függ. Az edzés utáni gyors 
szénhidrátbevitel gyorsan feltölti a 
szénhidrátraktárakat és fokoz-
za a szervezet edzés által ki-
váltott alkalmazkodási folya-
matait. A makrotápanyagok 
közül a szénhidrátok különö-
sen fontos szerepet játszanak a 
sportteljesítményben, mivel aerob 
és anaerob módon metabolizá-
lódhatnak. Az izomglikogén 
és a vércukorszint kulcsfon-
tossáĳƮ eneƑĳiafoƑƑás aǕ ak-
tív izmok számára. Az optimá-
lis sǕénĺidƑátċeǄitel elƁseĳŁti a 
felépülést és optimalizálja a glikogénraktárakat 
a kŵǄetkeǕƁ edǕésekĺeǕɍ AǕ ajánlott sǕénĺidƑát-
sǕƲkséĳlet aǕ edǕés mennǋiséĳétƁl és intenǕi-
tásátŬl fƲĳĳƁen ǄáltoǕikɍ AǕ alacsonǋtŬl a kŵǕe-
Ǝesiĳ teƑjedƁ ĳlikémiás indeǊƼ élelmisǕeƑeket ċe 
kell építeni az étkezési tervbe, beleértve a komp-
lex szénhidrátokat is. Mindazonáltal a kihívásokkal 
teli és intenzív edzések során, vagy amikor a ma-
gas szénhidrátszükséglet kielégítése a komplex 

sǕénĺidƑátok jelentƁs tŵmeĳɠ és ƑosttaƑtalma mi-
att neĺéǕkessé ǄálikɈ meĳenĳedĺetƁ koncentƑáltɈ 
tápanyagban gazdag szénhidrátforrások beépíté-
seɍ /ǕenkŁǄƲl aǕ alacsonǋ kockáǕatƮ étƑendɠkie-
ĳésǕŁtƁk is meĳfelelƁek leĺetnekɈ ĺa sǕƲkséĳesekɍ
Dokumentált bizonyítékok vannak arra vonat-
kozóan, hogy a glikogénraktárak csökkenésével 
nehezebbé válik az intenzív edzés magas ütemé-

nek fenntartása. A szénhidrátban gazdag 
snack Ǆaĳǋ étkeǕés edǕés elƁtt ċiǕtosŁt-

ja az optimális izomglikogén-tarta-
lékokatɍ qásƑésǕt aǕ edǕés elƁtti 
alacsony glikogénszint korai fá-
radtságot, csökkent edzésinten-
zitást, kimerült izomglikogént, 
káƑosodott iǕomɠŵssǕeĺƮǕŬdástɈ 

glikogenolízist és a fehérjék le-
bomlását eredményezi.
Fontos kiemelni, hogy a sporto-
lók gyakran nem érik el az ajánlott 
energia- és szénhidrátszinteket. 

Következésképpen a glikogén-
tartalékok helyreállítását célzó 
meĳkŵǕelŁtések ĺanĳsƮlǋoǕása 

elenĳedĺetetlen leĺet a kŵǕelĳƁ 
versenyen való optimális teljesít-

ményre való felkészüléshez.
A glikogén szintézise edzés után szorosan ösz-
sǕefƲĳĳ olǋan ténǋeǕƁkkelɈ mint a ĳlikoĳén-
csŵkkentés méƑtékeɈ aǕ edǕés jelleĳeɈ idƁtaƑ-
tama és intenǕitásaɍ AǕ edǕést kŵǄetƁ elsƁ ȇ 
órában az izom glikogén-utánpótlás üteme 
ĳǋoƑsaċċɈ és eleĳendƁ sǕénĺidƑát foĳǋasǕtása 
aǕ edǕést kŵǄetƁ ȃȅ ŬƑán ċelƲl a ĳlikoĳénƑak-
tárak teljes helyreállításához vezethet.

vetkezik be az energiafelhasználás mi
attɒ eǕ a fƲĳĳƁséĳ a ĳǋakoƑlat sǕintjétƁl 
és hosszától függ. Az edzés utáni gyors 
szénhidrátbevitel gyorsan feltölti a 

sportteljesítményben, mivel aerob 

snack Ǆaĳǋ étkeǕés edǕés elƁtt ċiǕtosŁt
ja az optimális izomglikogén-tarta

lékokatɍ qásƑésǕt aǕ edǕés elƁtti 
alacsony glikogénszint korai fá

glikogenolízist és a fehérjék le
bomlását eredményezi.
Fontos kiemelni, hogy a sporto
lók gyakran nem érik el az ajánlott 
energia- és szénhidrátszinteket. 

elenĳedĺetetlen leĺet a kŵǕelĳƁ 
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 Fehérjék

A ǄáǕiǕomtŵmeĳ meĳƁƑǕése és oƎtimaliǕálása 
kulcsfontossáĳƮ cél a sƎoƑtolŬknálɈ leĳǋen sǕŬ a 
joċċ teljesŁtménǋƑƁlɈ aǕ iǕomǕat fokoǕásáƑŬl Ǆaĳǋ 
a ƑeĳeneƑáciŬ ĳǋoƑsŁtásáƑŬlɍ ¬ƁtɈ a ǄáǕiǕomǕat je-
lentƁséĳe tƮlmutat a sƎoƑtolŬkonɍ /Ǖ a dinamikus 
kölcsönhatás – az izomfehérje-szintézis és -lebon-
tás kŵǕŵtti eĳǋensƮlǋ ɝ kƲlŵnŵsen fontos aǕ idƁ-
sŵdƁ felnƁttek sǕámáƑaɈ miǄel a ǄáǕiǕom-
zat folyamatos szabályozás alatt áll. Az 
izomtömeg-veszteség akkor követ-
kezik be, ha negatív egyenleg van, 
ami nagyobb lebontással jár, mint 
a szintézis, ami nettó veszteséget 
eredményez. A másik oldalon az 
izomtömeg növekedése akkor kö-
vetkezik be, amikor a szintézis se-
bessége meghaladja a lebomlás 
seċesséĳétɍ A fiǕikai aktiǄitás és 
a táplálkozási elemek közötti köl-
csönhatás – különösen a fehérje- és 
a nélkülözhetetlen aminosavak fo-
gyasztásával kapcsolatban – kulcs-
fontossáĳƮ aǕ iǕomfeĺéƑjék feléƎŁ-
téséċen és leċomlásáċanɍ A leĳƮjaċċ 
eƑedménǋek aǕt mutatjákɈ ĺoĳǋ a fiǕikai aktiǄitás-
sal és a táplálékbevitellel kapcsolatos változások je-
lentƁseċċ ĺatással Ǆannak aǕ iǕomfeĺéƑjeɠsǕintéǕis 
arányára. Ezért az izomfehérje-szintézis sebessé-
ĳéċen ċekŵǄetkeǕƁ ǄáltoǕásokat tekintik aǕ iǕom-
tŵmeĳ idƁċeli ǄáltoǕásai fƁ meĳĺatáƑoǕŬinakɈ mind 
a testmozgás, mind a táplálkozási hatások tekinte-
tében.

Az aminosavak a fehérjék szerkezeti alkotóré-
sǕeiɈ minden sǕŵǄet éƎŁtƁkŵǄeiɍ A sƎoƑtolŬk sǕá-
máƑa aǕ eƑƁteljes edǕést Ǆaĳǋ ǄeƑsenǋeket kŵ-
ǄetƁ feĺéƑjefoĳǋasǕtás fƁ célja a ǄáǕiǕmok és a 
kŵtƁsǕŵǄetek ƮjjáéƎŁtése és ĺelǋƑeállŁtásaɍ A fe-
ĺéƑjeċeǄitel mennǋiséĳeɈ idƁǕŁtése és tŁƎusa 
egyaránt befolyásolja az izmok edzés utáni át-
éƎƲlésének méƑtékétɍ KulcsfontossáĳƮ ĺanĳsƮ-
lǋoǕniɈ ĺoĳǋ a feĺéƑje nem aǕ elsƁdleĳes ƲǕem-
anyagforrás a sportolók számára.
KƲlŵnċŵǕƁ ténǋeǕƁkɈ kŵǕtƲk aǕ ŵssǕes amino-
sav mennyisége a nélkülözhetetlen aminosa-
vak és a BCAA koncentrációja, befolyásolja a 

fehérjeforrás anabolikus hatékonysá-
ĳátɍ /ǕenkŁǄƲl olǋan ténǋeǕƁket is 
fiĳǋelemċe ǄesǕnekɈ mint a feĺéƑje 
emésǕtĺetƁséĳeɈ aǕ emésǕtési se-
besség és a felszívódási kinetika. Az 
étƑendi feĺéƑje minƁséĳének éƑté-
kelése soƑán a fiĳǋelem ĳǋakƑan a 

fehérjeforrás által kínált nélkülözhe-
tetlen aminosav-összetételre irányul 
az emberi táplálkozási igények szem-
ƎontjáċŬlɍ /ǕenkŁǄƲl fiĳǋelemċe Ǆe-
szik az emésztési, felszívódási és asz-

sǕimiláciŬs kéƎesséĳét a test kƲlŵnċŵǕƁ 
szövetei által.
A fehérjék két kategóriája határozza meg, hogy 
tartalmaznak-e esszenciális aminosavakat. Az ál-
lati feĺéƑje teljes éƑtékƼnek tekintĺetƁɈ miǄel át-
fogó fehérjeforrást biztosít, amely tartalmazza az 
összes szükséges aminosavat. Ezzel szemben a 
nŵǄénǋi alaƎƮ feĺéƑjék ĺiánǋos foƑƑásokɈ miǄel ĺi-
ánǋǕik ċelƁlƲk néĺánǋ essǕenciális aminosaǄɍ

sŵdƁ felnƁttek sǕámáƑaɈ miǄel a ǄáǕiǕom-
zat folyamatos szabályozás alatt áll. Az 
izomtömeg-veszteség akkor követ-
kezik be, ha negatív egyenleg van, 
ami nagyobb lebontással jár, mint 
a szintézis, ami nettó veszteséget 

csönhatás – különösen a fehérje- és 
-
-

fontossáĳƮ aǕ iǕomfeĺéƑjék feléƎŁ-

anyagforrás a sportolók számára.
KƲlŵnċŵǕƁ ténǋeǕƁkɈ kŵǕtƲk aǕ ŵssǕes amino
sav mennyisége a nélkülözhetetlen aminosa
vak és a BCAA koncentrációja, befolyásolja a 

fehérjeforrás anabolikus hatékonysá
ĳátɍ /ǕenkŁǄƲl olǋan ténǋeǕƁket is 
fiĳǋelemċe ǄesǕnekɈ mint a feĺéƑje 
emésǕtĺetƁséĳeɈ aǕ emésǕtési se
besség és a felszívódási kinetika. Az 
étƑendi feĺéƑje minƁséĳének éƑté
kelése soƑán a fiĳǋelem ĳǋakƑan a 

fehérjeforrás által kínált nélkülözhe
tetlen aminosav-összetételre irányul 
az emberi táplálkozási igények szem
ƎontjáċŬlɍ /ǕenkŁǄƲl fiĳǋelemċe Ǆe
szik az emésztési, felszívódási és as
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Amint azt egy átfogó áttekintés kiemelte, az el-
terjedt növényi források biológiai értékei általá-
ċan aǕ ȆȇɝȈȅ taƑtománǋċa esnekɈ mŁĳ a kƲlŵnfé-
le állati foƑƑások sƎektƑuma ȈȈɝȂȁȅ kŵǕŵtt moǕoĳɍ 
OasonlŬ eltéƑés fiĳǋelĺetƁ meĳ a nettŬ feĺéƑjefel-
használás értékei tekintetében; a növényi források 
jellemǕƁen aǕ ȆȄɝȇȈɈ mŁĳ aǕ állati eƑedetƼek álta-
láċan a ȈȄɝȊȅ taƑtománǋċa esnek eĳǋ Ȃȁȁ Ǝon-
tos skálán. 
KƲlŵnċŵǕƁ nŵǄénǋi eƑedetƼ iǕolátumok aminosaǄɠ
ƎƑofiljait ŵssǕeĺasonlŁtǄa aǕ állati eƑedetƼ stan-
dard fehérjékkel és az emberi vázrendszer izom-
ból származó mintákkal, világossá válik, hogy szá-
mos nŵǄénǋi eƑedetƼ feĺéƑjefoƑƑás nem taƑtalmaǕ 
meĳfelelƁ mennǋiséĳƼ sƎecifikus aminosaǄat ɚƎél-
dául liǕinɠ és metioninmennǋiséĳekɛɍ /Ǖen tƮlme-
nƁenɈ kŵǄetkeǕetesen csŵkkent a nélkƲlŵǕĺetetlen 
aminosavak és BCAA mennyisége, ellentétben az 
állati fehérjeforrásokkal (az emberi vázizomban je-
lenléǄƁ aminosaǄɠŵssǕetétellelɛɍ AǕ emésǕtĺetƁ-
séĳet illetƁen meĳĳǋƁǕƁ ċiǕonǋŁtékok aƑƑa utalnakɈ 
hogy számos növényi forrás lényegesen alacso-
nǋaċċ emésǕtési aƑánǋt mutat ɚȅȆɝȉȁʣɛɈ mint a 
kƲlŵnféle állati feĺéƑjék ɚʑȊȁʣɛɍ
Az izomregeneráció és átépülés, valamint az edzés 
utáni eƑƁkifejtéssel és ĺiƎeƑtƑŬfiáǄal kaƎcsolatos Ǆá-
lasǕok jaǄŁtása éƑdekéċen kulcsfontossáĳƮɈ ĺoĳǋ 
edǕés elƁttɈ alatt és után feĺéƑjét foĳǋassǕunkɍ A fe-
ĺéƑjefoĳǋasǕtás eǕekċen aǕ idƁsǕakokċan kedǄeǕƁ 
hatással van az izomfehérje-szintézisre.

Oa aǕ edǕés elƁtt Ȅɠȅ ŬƑáǄal étkeǕés kŵǕċen fo-
ĳǋasǕtanak feĺéƑjétɈ aǕ elƁseĳŁtĺeti aǕ iǕomnŵ-
vekedés fenntartását és az izmok helyreállításá-
nak fokozását, különösen, ha rezisztenciaedzéssel 
kombinálják. Az aminosavak szénhidrátokkal való 
komċinálása edǕés elƁtt aǕ iǕomfeĺéƑjeɠsǕintéǕis 
csƮcsaƑánǋáĺoǕ ǄeǕetĺetɈ ċáƑ a feĺéƑjeɠ és amino-
saǄɠtáƎlálásnak eċċen aǕ idƁsǕakċan aǕ edǕéstel-
jesítményre gyakorolt hatása még nem tisztázott. 
A szénhidrátok fehérjével vagy esszenciális amino-
savakkal kombinált fogyasztása azonban az álló-
képességi és rezisztenciaedzés során jótékony ha-
tásokkal járhat, beleértve az anabolikus hormonok 
mƼkŵdésétɈ aǕ iǕomkáƑosodások csŵkkenésétɈ aǕ 
izomkeresztmetszet növekedését és a kimerültsé-
ĳiĳ eltelt idƁ ĺossǕaċċodásátɍ Gontos meĳjeĳǋeǕniɈ 
hogy a fehérje korlátozott mértékben képes a szer-
vezet energiaforrásaként hasznosulni tevékenység 
kŵǕċenɈ mŁĳ a sǕénĺidƑátok aǕ elsƁdleĳes ƲǕem-
anyagforrások. Ezért a rehidratáció és az egysze-
ƑƼ sǕénĺidƑátok ɚĳlƲkŬǕɛ ċeǄitele a leĳfontosaċċ a 
sportolók számára edzés közben. Az edzés utáni 
mǋofiċƑilláƑis feĺéƑjesǕintéǕis fokoǕása és aǕ amino-
savak lebomlásának minimalizálása érdekében ja-
Ǆasolt jŬ minƁséĳƼ és ĳǋoƑsan emésǕtĺetƁ feĺéƑje 
fogyasztása, például tejsavó. Edzés után szénhid-
ƑátċŬl és feĺéƑjéċƁl állŬ Ǆeĳǋes étkeǕés jaǄasolt aǕ 
iǕomĳlikoĳénɠsǕintéǕis elindŁtásáĺoǕɍ 0Ƒdemes fi-
ĳǋelemċe ǄenniɈ ĺoĳǋ ennek leĳaláċċ ȃȅ ŬƑán ke-
resztüli tartós anabolikus hatása van. 
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 Zsírok

Az optimális teljesítmény eléréséhez a sportolók-
nak meĳfelelƁ mennǋiséĳƼ eneƑĳiát kell foĳǋasǕ-
taniuk nemcsak edzés közben, hanem 
a regenerálódás során is. A zsírok 
oǊidáciŬja elsƁsoƑċan aǕ oǊiĳén-
tƁl fƲĳĳɈ mŁĳ a sǕénĺidƑátok kata-
bolizmusa oxigénnel vagy anél-
kül is bekövetkezhet. Érdemes 
megjegyezni, hogy a glükóz tel-
jes lebontása a mitokondriumok-
ban, oxigén jelenlétével, több 
ATP-t eredményez. A meg-
felelƁ mennǋiséĳƼ ǕsŁƑ fo-
gyasztása fontos, de a magas 
ǕsŁƑtaƑtalmƮ Ǆaĳǋ ǕsŁƑtaƑtalmƮ 
étrendek nem hatékonyak. A spor-
tolók számára a teljes kalóriabevitel 

ȃȁɠȄȆʣɠának meĳfelelƁ étƑendi ǕsŁƑ foĳǋasǕtá-
sa javasolt. A sportolók gyakran választanak ét-
ƑendɠkieĳésǕŁtƁket aǕ anǋaĳcseƑeɠkaƎacitás 

fokozása, a fáradtság kialakulásának késlel-
tetéseɈ aǕ iǕomĺiƎeƑtƑŬfia fokoǕása és a fel-
éƎƲlési idƁsǕak leƑŵǄidŁtése éƑdekéċenɍ AǕ 
~meĳaɠȄ a ¡ÀGA eĳǋ fajtájaɈ a fosǕfoliƎi-

dek sejtmembránjaiban szerkezeti kompo-
nensként mƼkŵdikɍ AǕ ~meĳaɠȄ dŵntƁ 
szerepet játszik a szervezet gyulladásos 

reakciójában. A sportolók körében 
aǕ ~meĳaɠȄ ŵssǕefƲĳĳésċe ĺoǕ-

ható az izomfájdalom kitolódá-
sával, az anaerob állóképesség 
fokozásával, az oxigénhatékony-

ság javulásával aerob gyakorlatok 
során, a vázizomzat támogatásá-

val és az edzés által kiváltott oxida-
tív stressz mérséklésével.
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reakciójában. A sportolók körében 
aǕ ~meĳaɠȄ ŵssǕefƲĳĳésċe ĺoǕ

ság javulásával aerob gyakorlatok 
során, a vázizomzat támogatásá

val és az edzés által kiváltott oxida
tív stressz mérséklésével.ZSÍROK
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SEAT ATECA

Térj el az átlagtól!
Bármerre is jársz, a stílus mindig Veled tart! Főleg, ha egy olyan társad van az úton, 
mint a SEAT Ateca. Lenyűgöző külső és belső dizájnjával, innovatív konnektivitási
megoldásaival és a 10,25” digitális műszerfallal a vezetés élménye új szintre kerül!
A SEAT Ateca csoporton belüli legmagasabb kombinált üzemanyag-fogyasztása: 5,2-7,1 l/100 km, CO2-kibocsátása: 136-176 g/km. A megadott értékek a típus-
jóváhagyás során rögzített, gyári felszereltséggel kerültek megállapításra, és a hirdetés feladásának időpontjában érvényesek. A nevezett értékek WLTP szerint mértek,
nem egyes járművekre vonatkoznak, nem részei a tájékoztatónak, hanem a különböző járműtípusok összehasonlítására szolgálnak a 715/2007/EK rendelet jelenleg
érvényes előírásainak megfelelően. A képen szereplő modell illusztráció, és felár ellenében kapható extra felszereltségeket tartalmaz. További részletekről érdeklődjön
a SEAT márkakereskedésekben!
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