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Kedvues Oluasod!

2024. oktdber 12-én Orban Viktor, Magyarorszag
miniszterelndke adta &t a sukordi Kovacs Kata-
lin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémiat, amely teljes
egészében a magyar kormany tamogatasaval jott
létre. Fontos, jelent6ségteljes nap lett ez a magyar
sport életében, hiszen az Akadémia létrehozasaval
hazank vilagszinvonall edzékdzpontot, egyben pa-
ratlan lehet6séget kapott a sikeres jovo épitéséhez.
Bliszkék vagyunk arra, hogy a magyar kajak-kenu
sport elsé szamu hasznaldja, élvezdje lehet ennek a
csodalatos sportkomplexumnak, a sportag és Aka-
démiank szamara pedig megtiszteltetés, hogy az
elmdlt négy esztendében tuddsunkkal, tapasztala-
tainkkal, meglatasainkkal részesei lehettink a tobb
mint 20 000 négyzetméteren elter(ilé létesitmény
kialakitasanak. A magyar kormany a 2020 végén
meghozott kormanydontéssel és az Akadémia
megépitésével kiemelt figyelemben és tamogatas-
ban részesitette sportagunkat.

Nemcsak a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu
Akadémiat, hanem a sportagunkat képezé 176 tag-
szervezetet, a kajak-kenu sport sikereiért dolgozo
szakosztdlyvezetOket, edzdket, sportoldkat, sport-
diagnosztikai szakembereket.

Lehet osztani, szorozni, szamolni, hogy az a léte-
sitmény, amely most megsziletett és sportagunk
rendelkezésére all, milyen értéket képvisel és milyen
elényt jelenthet ma a vildg kajak-kenu sportjaban.
Es lehet osztani, szorozni, szamolni azokat az extra
tamogatasokat is, amelyek Akadémiank, az Akadé-
mia és a Magyar Kajak-Kenu Szdvetség altal életre
hivott Kajak-Kenu Mddszertani Kézpont, valamint
a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia
gondolataval egy idében létrejdtt régids akadémiai
rendszernek kdszonhetben a sportagba vandorolt.
A 2021-ben az allami sportiranyitas, vagyis az Em-
beri Eréforrasok Minisztériuma altal elérhetové tett
regiondlis akadémiai keretforrasok ugyanis az
akadémiai rendszer létrejsttének kdszon-
hetéen nyiltak meg, a terlleti feloszta-
son alapuld régids akadémiai labak,
igy a sportagban dolgozé tagszerve-
zetek, muihelyek és a muhelyekben

Kovacs Katalin
3x olimpiat bajnok
31x vilagbajnok
29x Eurdpa-bajnok
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dolgozd edz6k is kiemelt tamogatdsokhoz juthattak.
Fontos tudni, hogy Akadémiank és a regiondlis
akadémiai rendszer kéz a kézben jar és — ezt az
Oszi  kozgyllés el6tt kozzétett 2022-2024-es
sportszakmai beszamoldban is olvashattatok — ez
a kozos rendszer — a mar emlitett tdmogatdsoknak
kdszonhetben — jelentds sikereket kdnyvelhetett el
az elmult ciklusban.

A RAR-rendszer a megnyilt forrasok révén rekord-
létszamu fiatalt mozgatott meg és versenyeztetett.
A Regionadlis Kupa és a kisebb régids versenyek
életre hivasa mellett lehetdség nyilt extra felméré-
sekre, koz6s taboroztatasra, sportoldi-edzbi-szu-
16i edukaciéra, a Pdlyakezdé Edz6i Programnak
kdszonhetéen edzéi tovabbképzésre és sport-
ag-népszerlsitd események megrendezésére is. Az
orszagban dolgozo utanpdtidsmuihelyek szamdra a
RAR-program 4ltal Uj platform nyilt, amely elésegiti
a kozos gondolkodast, a k6z0s tervek megvaldsita-
sat, és lehetbséget nyujt a tagszervezetek kozotti
parbeszédre.

Amelyre —és ezt Schmidt Gabor, sportagunk
elndke is megfogalmazza a Szakmai
Szemlében készilt nyitd interju-
ban — a legnagyobb sziikség van
most ebben a sportagban.

Uj olimpiai ciklus kezdédik,
a sportag szamadra elérhet6
P8 forrdsoknak és a Kovdcs
Katalin Nemzeti Kajak-Kenu
Akadémidban teremtett
2 ériékeknek kdszonhetden
X egyediil3lld lehetdségekkel.

Y Mindenkit biztatok arra, hogy
pozitiv szemlélettel és hozza-
allassal lassa meg ezeket
az értékeket, és éljen
mindazzal az egye-
dulalld helyzettel
és lehetdség-
gel, amelyet
a magyar
kajak-kenu
sport kapott!
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Hidratdacié, avagy inni vagy
nem inni? Ez itt a kérdés!

Szerzé: Kovacs Brigitta, a Kajak-Kenu Mddszertani Kézpont
munkatarsa
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Az izomban vagy az idegben
keressiik az izomlaz okozéjat?
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Akadémia marketing- és kommunikaciés munkatarsa
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Szerzék: Déczi Tamas és Gal Andrea, a Magyar Testnevelési és
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Az almafa
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Schmidt Gabor: Sokkal t3bb
szakmai parbeszédre van szilkség

Négy eziist- és harom bronzérem lett kajakosaink mérlege a pdrizsi 6tkarikas jatékokon. A 19
magyar érembdl a legtébbet sportagunk versenyzoéi szerezték meg, valahogy mégsem érezhettiuk
magunkat maradéktalanul elégedettnek, hiszen legutébb 1976-ban Montrealban esett meg, hogy
a magyar valogatott tagjai arany nélkiil tértek haza az olimpiardl. Az okokat Schmidt Gaborral,

a Magyar Kajak-kenu Szovetség elnékével kerestik.

Lezarult egy ujabb olimpiai ciklus, Parizsban
latvanyos dontékben, emlékezetes
csatakban nyertek 6sszességében hét érmet
versenyzéink. Csapatunk azonban 48 év 6ta
el6szor olimpiai arany nélkil tért haza

a versenyekrol. Mennyire fajo pont

az, hogy a kajak-kenus helyszinen ezuttal
nem hallhattuk a magyar himnuszt?
Messzirél kezdem. En pontosan 1980-ban,
a moszkvai olimpia évében kezdtem el kaja-
kozni. Kisgyerekként abban a tudatban nét-
tem fel, hogy egy sikersportagba kerultem.
Amikor a nyolcvanas évek vége fele a sajat
korosztalyomban indultam és bajnoksdgokat
is nyertem, akkor szamomra, szamunkra a
legnagyobb sztdrok és példaképek Gyulay
Zsolt, Csipes Ferenc és Abraham Attila voltak.
Akkoriban sorra nyerték a vildgbajnoksagokat,
majd jott az 1988-as szouli olimpia, amelyen
Gyulay egyesben aranyérmes lett és a férfi

négyes is felallhatott a dobogd tetejére. Ne-
kem ez volt az elsé igazi eszmélésem ebben
a sportdgban, és gyerekként azt lathattam,
hogy hihetetlen ereje és tartdsa van a ma-
gyar kajak-kenu sportnak. Amikor elkezdtem
edzéskodni, majd késdébb ifjusagi szovetségi
kapitany lettem, ugyanezt a tendenciat ta-
pasztaltam. Egymadst kovették a sikeres olim-
pidk és vildgbajnoksagok, mindig azt lattam
és tapasztaltam, hogy a magyarok a sportag
legeredményesebb nemzetei kozé tartoznak.
Késébb, amikor egy kissé jobban beledstam
magam a sportag térténetébe, hagyomanya-
iba, megint csak azzal szembesultem, hogy a
régmultban is a vildg legjobbjai voltunk. Be-
szélhetlnk a kezdetekrdl, az 1954-es maconi
vildgbajnoksagrél vagy emlithetem 1956-ot
és Melbourne-t, amikor az elsé olimpiai ara-
nyunk sziletett, és amellyel elindult egy hihe-
tetlen sikerszéria ebben a sportagban. Késébb




Schmidt Gabor: Sokkal tobb szakmai parbeszédre van szikség

vezetdként is részese lehettem nagyon sok ki-
emelkedd, eredményes olimpidnak, amelynek
a végén rendre felcsendilt a magyar himnusz.
Talédn ezért is van bennem egyfajta kettdsség
Parizs kapcsan. Egyfeldl — és ezt nem csak
kommunikaciés értelemben mondom - 6ri-
asi dolog, hogy elmegyink egy olimpiara,
amelyen tiz versenyszam van, és a magyar
kajak-kenu sport van annyira erds, hogy ver-
senyz6i mind a tiz versenyszamban odaérje-
nek és a dontében rajtolhassanak. Ahogyan
az is fantasztikus dolog, hogy ebben a tiz ver-
senyszamban hét érmet is meg tudtunk sze-
rezni. Ez megint sokat mutat az erénkbél. De!
Es itt van a de... Ugyanis a hét érem ellenére
is van bennem hidanyérzet. Olyasfajta elége-
detlenség, amelyet hasznosnak tartok, hiszen
a sportagunkat mindig is az vitte elére, hogy
egy kicsit elégedetlenek is vagyunk. Elégedet-
lenek voltunk Rio utdn, amikor ugyan harom
magyar aranyérem sziletett, azt a harmat
kizdrdlag a n6i szakdg szerezte. Tokidban mar
hat érmet, kdztik harom aranyat nyertink,
de mi egy kicsit elégedetlenek voltunk, mert
a férfi és a néi kenuszakag nem szerepelt ki-
magasldan, ahogyan a férfi kajak négyes sem
tudott dobogds lenni. Akkor Ggy dontottink,
hogy valtoztatni kell néhany dolgon, és menni
kell elére... Most pedig itt vagyunk a parizsi
eredménnyel. Amely egyrészt azt mutatja,
hogy tovabbra is a vilag élvonaldba tartozunk,
masrészt pedig egy fontos lizenetet tartalmaz:

elemezniink kell és meg kell taldlnunk az oko-
kat, és persze meg kell taldlnunk a megoldast,
hogyan tudunk még jobbak lenni a nemzetkozi
mezényben.

A szakagi értékelésekor kezdjiik a sort

a noi kajakosokkal, akiket sokan féltettek

az olimpiai rajt elé6tt. Nem véletleniil, hiszen
a csapatba Csipes Tamara révén mindéssze
egy rutinos versenyz6 és harom ujonc keriilt,
raadasul a kézvetlen felkésziilési idoszak
tele volt fesziiltségekkel. N6i versenyzéink
szereplését miként kell értékelni?

A nemzetkozi szintér er6s6dott meg ennyire,
vagy Parizst a generacidvaltas olimpidjaként
kell aposztrofalnunk?

Osszességében nézve és majd’ mindegyik
szakdgra értve azt mondhatom: nagyon erés lett
a nemzetkozi szintér. Kordbban joggal mondtdk
a kajak-kenurdl, hogy elsésorban eurdpai
sportdg, de az az igazsdg, hogy ez mar nagyon
nem igy van. Tokidban tizenkét versenyszam
tizenkét aranyérmébol négy maradt Eurépaban,
amelybdl hdrmat mi szereztiink meg. Périzsban
sem volt mas az arany, a kiilénbség annyi, hogy
tiz versenyszam aranyabdl hozott el négyet
Eurdpa, kettét a csehek, ketté6t a németek
nyertek meg, mi pedig az aranyosztasrdl
ezuttal lemaradtunk. Ugyanakkor ezen az
olimpian a néi mezény nem volt feltétlendl
erésebb, mint amit eddig megszoktunk. Két
kiemelkedé kajakos volt a mezényben, Csipes
Tamara és Lisa Carrington,
akik dridsi csatat vivtak
500 egyesben. Lisa ¢és
Tamara palyafutdsat nézve
és ismerve, meg merném
kockaztatni, hogy mind a
ketten ezen az olimpidn
nyujtottdk életik legjobb
egyes teljesitményét. Hogy
Osszességében miként
kellene a néi szakag ered-
ményét  értékelni? Azt
hiszem, a legfontosabb
felismerés a négyes el6-
futama  utdn  sziletett
meg. Mégpedig, hogy a
mi néi versenyzink jéval
pesszimistabban  mentek
ki annal, mint amilyen
eredmény a végén szlletett.



Schmidt Gabor: Sokkal tobb szakmai parbeszédre van szlkség

EdzOkkel és versenyzOkkel is beszélgetve
elézetesen 6k maguk nem ilyen helyekre
pozicionaltak magukat. Tulajdonképpen a
négyes el6futama utan érezték meg igazan,
hogy az elmult idészakban mennyit Iéptek
elére, és a nemzetkdzi mezényben az 6
teljesitménytknek markansabb helye van, mint
hitték. Rajottek, hogy ezt meg lehet csindlini.
Szerintem bravuros volt ez a felismerés és az
is, hogy ott helyben, fejben tudtdk kezelni a
lehetéséget, maximalisan jol tudtak reagalni a
helyzetre.

A mi néi versenyzdink joval
pesszimistabban mentek ki annal, mint
amilyen eredmény a végén sziiletett.

Ehhez a helyzetfelismeréshez kellett Csipes
Tamara személyisége?

Igen, egyrészt kellett hozza Tamara, és persze
az édesapja is, Csipes Ferenc, akinek a jelenléte
mindig nagyon erés a garazsban, és ez jelentds
Onbizalmat ad a ldanyoknak. De kellett hozza
az is, hogy Fojt Sara és Pupp Noémi egy év
alatt olyat fejlédjon, amivel beért Gazsé Dor-
ka mellé, aki mar eddig is szép eredményeket
produkalt a nemzetkozi szintéren. Gondoljunk
csak a 2019-ben vildgbajnoki cimet szerzé néi
négyesre, amelyet 6 sztrdkolt vagy az Eurdpai

Jatékok sikereire. Dorka az elmult években mar
odaért Csipes Tamara kdzvetlen kozelébe, idén
pedig Sara és Noémi lépett akkorat, aminek
kdszénhetben lett helye ennek a négyesnek a
nemzetkdzi mezényben.

Csipes Tamara visszavonuldsa esetén 6k
harman jelenthetik azt a bazist, amelyre fel
lehet épiteni egy ujabb sikeres néi csapatot?
Egyértelmien nekik kell a bazisnak lennitk,
és bizom benne, hogy ezt ék is &térzik. Ugy
gondolom, képesek lesznek az élére alini a nbi
szakagnak, és abban is nagyon reménykedem,
hogy akikkel kordbban Sara és Noncsi is nagy
csatdkat vivott itthon, so6t, egyltt voltak jelen
az ifi és U23-as vilagbajnoksdgokon, azok a
versenyzOk is elhiszik majd magukrdl, hogy van
keresnivaldjuk a nemzetkozi szintéren.

Evezziink at a férfi kajakszakagra, amelyben
Kopasz Bélint, Tétka Sandor, Varga Addm

és Nadas Bence révén négy olimpiai
érmesitink is van, ugyanakkor hosszu

ideje mégsem taldljuk meg a megfelel
csapathajét az olimpidkra. Miben latja

az okokat?

Szerintem ez az egyik legfontosabb kérdés most
a magyar kajak-kenu sportban, és ebben a té-
mabanis szikség van az egyértelmU valaszokra.
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Véleményem szerint négy olyan képességu
kajakosunk van, akik a vilag legjobb versenyzéi
kozé tartoznak. Ez tény. Ahogyan az is, hogy
egy ilyen maggal ennél sokkal jobb eredményt
is ki lehetett volna hozni a férfi kajakcsapatbal.
Elsésorban a négyesre gondolok, hiszen a pa-
ros jol szerepelt, az ezer egyes pedig pontosan
tudjuk, hogy milyen nehéz mdifaj, ezért is hivjak
kiralyszamnak. Azt remélem, hogy a szakmai
vezetdség és azok az edzOk, akik ebben részt
vettek, képesek lesznek higgadtan elemezni
a torténteket és jo dontéseket hozni a jovére
nézve. Erre a négy kivalé kajakosra a jovoben is
szamithat a sportagunk, és itt vannak a fiatalok
is, akik az elmult néhdny évben az ifjusagi és
U23-as mezdényben fantasztikus teljesitménye-
ket értek el. Tehetségeink, akik folyamatosan
megnyerték az 500 és 1000 egyeseket, paro-
sokat, négyeseket a korosztdlyos nemzetkozi
versenyeken, és akik hamarosan be fognak érni
a felnéttmezonybe. Egyértelmlen ki merem
jelenteni, hogy ma a vildgon sehol sincs olyan
erés férfi kajakcsapat, mint amilyennel mi most
elkezdjuk a felkészllést a Los Angeles-i olim-
pidra. Ebbél az er6s magbdl kellene a lehetd
legjobbat kihozni, és azt hiszem, most minden
lehetéséglink meg is van erre.

Egyértelmien ki merem jelenteni,
hogy ma a vildgon sehol sincs olyan erés
férfi kajakcsapat, mint amilyennel mi most
elkezdjiik a felkésziilést a Los Angeles-i

olimpiara.

A férfi utanpétlas-
kajakosokhoz hasonléan
nagyon erések fiataljaink
a kenus mezényben is.
Azonban Vajda Attila
2008-as sikere 6ta nem
termett olimpiai érem
ebben a szakagban. Miben
latja az elakadast?
Legféképpen abban, hogy
el is magyaraztuk magunk-
nak, mi mar egyaltalan
nem vagyunk olyan jok a
kenuszakagban. Elkezdtik
elhinni, hogy az otodik-ha-
todik vagy éppen dontds
helyezések jelentik a re-
alitdst. Nem érezzik azt,

hogy ebbdl ki tudunk térni, meg tudunk djulni,
hogy képesek vagyunk ismét vezeté pozicidt
elfoglalni a kenusmezényben. Ebben a hitet-
lenségben taldn Adolf Baldzs hozott valami (j
szint és reményt, de megmondom d&szintén
nagyon banatos vagyok amiatt, hogy végll
nem az egyesre koncentralt az olimpian. Ebben
a ciklusban egyértelmuten j6 iranyba indult el
az egyes utjan, a tavalyi vildgbajnoksagon na-
gyon szoros versenyben 6todik helyezést ért
el, latszott, hogy beérett a nemzetkozi elitbe.
Kiilonb6z6 férumokon tobbszor el is mondtam:
én nem tartom jonak, hogy 6 a végén parost
is megy. Ennek a megosztottsdgnak lathatdan
meg is lett az eredménye, mert Balazs egyestel-
jesitménye nem javult tovdbb. A kenuszakagban
nagy reményt jelent, hogy az elmult években az
utanpadtldsvonalon valdban megmozdult valami,
taldn vannak olyan versenyzok és olyan edzoék
is, akik igazan hisznek a sikerben. Nagyon remé-
lem, hogy a most kdvetkezd olimpiai ciklusban
férfi- és néi vonalon is igazi attorés kovetkezhet
be kenusainknal. Hogy mi kell ehhez? Kékemény
munka, mert az ezer egyes nemzetkozi dontdit
latva azt kell mondani: ez orlletes verseny. A
rajt utan elindul a mezoény, és irdatlan magas
frekvencidval végigveret az ezerméteres tavon.
Erre kell felkészllni. Nemcsak 4alléképesség-
ben, technikai téren is! Szeptemberben én is
ott voltam a szegedi Olimpiai Reménységek
Versenyén, és ismét feltint szdmomra vala-
mi. Az elmult években sokszor vadoltuk meg
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magunkat azzal, hogy a sportagunk problémaja
az, hogy mi tdl hamar kiporgetjik a tehetsége-
ket az utanpdtldsban, tdl hamar kiégetjik ver-
senyzdinket. En nem ezt ldtom. Inkdbb azt, hogy
bar igen, ott vagyunk eldl, és rengeteg dontoét
meg is nyerlnk, sok orszdg technikailag joval
felkésziltebb, mint mi. Kenuban egyértelmlen
sok olyan nemzetet lehet latni, amelyek techni-
kai képzésben joval el6ttink jar. Nagyon éretten,
felnétt mddra kenuznak a fiatalok, latszik, hogy
a technikai képzésre nagyon nagy hangsulyt
fektetnek. Es ez sok szempontbdl igaz a kajakra
is. A németeknél példdul évrél évre ugyanolyan
kaliberl csapathajokat Iatok feltlinni. Ugyanaz-
zal a technikaval, ugyanazzal a sztrdkteljesit-
ménnyel mennek az utanpdtlasegységek, minta
felnétt négyesuk. Kialakitottak egy szisztémat,
amely valamiért nagyon mukaédik: 2016 ta 6k
uraljak a nemzetkozi szinteret, és a mddszerei-
ket jol lathatdan viszik le az utanpdtlasbais. Meg
kell értentink, hogy a kajak négyes felkészitése
nem egyesfelkészités. A kajak négyes technika
teljesen mast igényel, mint hogy egyesben
felkészitjiik versenyzdinket. Meg kell tanitani a
kajakosainkat a megfelel6 pozicidkban négyes-
ben evezni.
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Ez feltételezhet egyfajta kézpontositast is?
Mennyire sziikségszerli egy mederbe terelni
akar féri-, akar néi vonalon azokat

a versenyzO6ket, akik a 2028-as Los
Angeles-i olimpian labdaba rughatnak?
Nagyon fontos elmondani, hogy a kézpontositas
szonak a kajak-kenu sportban pejorativ értelme
lett. Azért, mert nem értjik, hogy mirél beszé-
link. A kdzpontositdson én biztos, hogy nem azt
értem, hogy mindenkit egy edz6hoz kell terelni.
En inkdbb Ugy értelmezem, hogy a leheté leg-
tobb id6t egy helyen toltsék el a versenyzék.
Lassdk és ismerjék meg egymast, mert akkor
lesz bizalmuk egymas irant, ha tudjak, mire
képes a masik. A versenyzdknek, az edzdknek
és a szakmai stab tagjainak is folyamataban
kell latniuk azokat a kajakosokat és kenusokat,
akikkel eredményesek kivannak lenni. Ennek
a jo értelemben vett kdzpontositdsnak az Uj
szellemi kézpontja, muhelye, katalizatora lehet
a sukordi Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu
Akadémia. De — hangsulyozom még egyszer
— ezen nem azt kell érteni, hogy mindenkinek
az Akadémidhoz és mindenkinek egy edz6hoz
kell jonnie. Sokkal inkabb azt, hogy lett egy
olyan létesitménye a sportagunknak, amelyben
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érdemes készilni, ahol minden adva van a
magas szintl edzésmunkahoz és ahol az edzék
kozott megindulhat végre a valddi parbeszéd.
Kialakulhatnak egyUttmuikodések, épulhetnek
Uj egységek, azok a csapathajok, amelyekkel re-
ményeim szerint ténylegesen felvehetjik a ver-
senyt Németorszaggal vagy Uj-Zélanddal. A ndi
szakagban ebben az évben az 6sszes feszlltség
abbdl adddott, hogy elszigetel6dtek a csopor-
tok, nem lehetett tudni, hogy valdjdban milyen
teljesitményre képesek az egyének, hiszen a
versenyzOk els6sorban csak a négyesedzéseken
taldlkoztak. Annak idején a legendas Fabian-
né-csoportban a versenyz6k minden egyes nap
megmérettek maguk koézott, pontosan lehetett
latni, ki mire képes, és ez elképeszté motivaciot
jelentett mindenki szamara.

Egy Uj iranyvonal, az ilyen jellegdi,
koézpontositott felkésziilés az edzéktdl is
megujuldst kivan. Mennyire lesz befogadd

az edz6i kor?

A kozgyllésen tobbszor is elmondtam: karnyuj-
tasnyira van az 0sszes olyan Uj edzésmaddszer,
az 0sszes edzést segitd Uj eszkdz és know-how,
amely szikséges ahhoz, hogy ott legyink a
vilag élvonaldban. Az az egy kérdés, hogy ké-
pesek vagyunk-e ezt megfogni és valdjaban
alkalmazni a mindennapokban. Ebben rendkivdil
fontos szerepe van a megujult sportszakmai
vezetdségnek, mert 6 koordinadlja és segiti az
edz6k munkdjat a mindennapokban. Nyilvan
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az edzOktdl nyitottsdg sziikséges, de én azt
érzékelem, hogy a feltérekvd fiatal edzd6i gene-
raciéban megvan ez a nyitottsdg. Kérdés, hogy
a kindlatot a kereslettel 6ssze tudjuk-e kapcsol-
ni. A kdzpontositas egyébként nem azt jelenti,
hogy az egyéni edz6i ambicidkat korlatozni kell,
sokkal inkabb azt, hogy az egyéni edz6i ambici-
Okat fel kell tudni erésiteni a kozés munka altal.
Sok tehetséges edzénk van, és én mindenkit
arra batoritok, hogy ne féljenek felnéni a felada-
tokhoz, ne féljenek fellépni a feln6ttmezoénybe,
hiszen mindenkinek a tudasara sziikség van.

A kozpontositas egyébként
nem azt jelenti, hogy az egyéni edzéi
ambicidkat korlatozni kell, sokkal inkabb azt,
hogy az egyéni edz6i ambicidkat fel kell tudni
erdsiteni a kozos munka altal.

Bar jelenleg f6ként az allami sportvezetéi
csapatot erdsiti helyettes allamtitkarként,
azért a fokusz tovabbra is ott van a kajak-kenu
sporton. Szamomra lenyligozé, hogy egy-egy
utanpotlasversenyen megjelenve név szerint
ismeri a serdiilo- vagy ifjusagi mezény zomét,
ralat a fejlodésiikre.

A jelenlegi sportagi hattérrel és lehetéségekkel
lenne ma edzé a kajak-kenu sportban? Kisérné
valaki utjat végig, egészen az olimpidig?
Annyiban arnyalnam a fenti meglatast, hogy
éppen az Olimpiai Reménységek Versenyén
morogtam meg sajat magamat, hogy mar nem
ismerek név szerint min-
denkit. Ellenben ha ranézek
egy versenyzére, és latom
a technikdjat, meg tudom
mondani, hogy ki az edzdje.
Hogy a mai feltételek mellett
lennék-e edz6? 1dérdl idére
elmondom, hogy haleteszem
a lantot vezetéként és nyug-
dijas leszek, nagy orommel
foglalkoznék versenyzékkel.
Most pldne ezt gondolom!
A kajak-kenu sport fejlodése
érdekében szivesen vennék
részt barmilyen formaban
az edzéi munkaban. Tiz
évig edzOskddtem, nagyon
szerettem azt a palyat, és ha
az élet Ujra ugy hozza, nem
fogok megrettenni.
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AJOVO ITT KEZDODIK!

Oktdber 12-én megnyitotta kapuit a sukordi Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia,
amely Schmidt Gabor, sportagunk elndke szerint a magyar sportélet Uj szellemi bazisa lehet.
JLétesitményt fejleszteni csak Ugy lehet, hogy a késébbi haszndldk is a tervezéasztalnal
foglalnak helyet. Szegeden és itt, Sukordn is részese lehettem annak a dontéshozatali
csapatnak, amely el tudta fogadtatni, hogy a kivitelezés soran azok az emberek is széhoz
jussanak, akik hasznalni fogjak a létesitményt. Kovacs Katalin, az Akadémia elndk-asszonya
és a stabja a kezdetektél fogva itt volt, és Ugy formalta az egész létesitményt, hogy az a
leheté legjobban szolgadlja a versenyzdket és az edzoket. Itt minden a helyén van ahhoz,
hogy jol lehessen edzeni, jol lehessen pihenni, regeneraldodni. A kovetkezé id6szak fogja
megmutatni, hogy azzal az értékkel, ami itt |étrejott, azzal a lehetéséggel, ami az Akadémia
altal teremt6dott, tudunk-e élni. Minden olyan eszkdz, ami ahhoz sziikséges, hogy a vilag
élvonalaban legyunk, elérhet6 kézelségbe kertlt. A sportkomplexum egyébként nem csak
kajak-kenu fokuszu, szamos sportag otthonra lelhet ebben a létesitményben, amely a jovo-
ben a magyar sport legfontosabb szellemi kézpontjava is valhat. Mert ha itt megjelennek a
kilonboz6 sportagak legjobbjai, a legjobb edzdk, és elkezdédik az, ami a sportagunkban a
legnagyobb hianycikk, a szakmai parbeszéd, akkor ez driasi l6kést adhat a magyar sportnak.
A jové ugyanis itt kezdodik!”
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Térj el dz atlagtol!

Bdarmerre is jdrsz, a stilus mindig Veled tart! Féleg, ha egy olyan tdrsad van az Uton, e
mint a SEAT Ateca. Leny(g6z6 kilsé és belsé dizdjnjaval, innovativ konnektivitdsi
megolddsaival és a 10,25 digitdlis mUszerfallal a vezetés élménye Uj szintre kerGl!

A SEAT Ateca csoporton belili legmagasabb kombinalt Gzemanyag-fogyasztasa: 5,2-7,11/100 km, COz-kibocsdtdsa: 136-176 g/km. A megadott értékek a tipusjévahagyds sordn
rogzitett, gydri felszereltséggel kerltek megdllapitdsra, és a hirdetés feladdsdnak idépontjdban érvényesek. A nevezett értékek WLTP szerint mértek, nem egyes jérmGvekre
vonatkoznak, nem részei a tdjékoztaténak, hanem a kilonb6zd jérmitipusok 6sszehasonlitdsdra szolgdlnak a 715/2007/EK rendelet jelenleg érvényes elSirasainak megfeleléen.
Aképen szereplé modellillusztrécio, és feldr ellenében kaphaté extra felszereltségeket tartalmaz. Tovabbi részletekrdl érdeklédjon a SEAT mdrkakereskedésekben!



szerz6 Lipiczky Agnes,

= a Magyar Kajak-Kenu Szouvetseg kommunikdcios

Hadvina Gergely:
indulhat az uj olimpiai ciklus

Uj strukturaban

November elsejével Uj szakmai igazgato kezdte el a munkajat a Magyar Kajak-Kenu Szoévetségnél.
Az 6sszel felall6 elnokség a korabban a Szolnoki Kajak-kenu Klub vezetéedzéjeként dolgozo,
Hadvina Gergelyt jelolte ki erre a posztra. A 38 éves szakember a hosszu tavi eredményesség
kulcsat a valogatott Gjrastrukturdlasaban latja — tobbek k6z6tt errél is nyilatkozott a Kajak-Kenu

Szakmai Szemlében.

Lezarult egy korszak az életében, hiszen
majd’ egy évtizedes sikeres edzéi palyat
cserélt fel a szakmai igazgatdi posztra.
Milyen érzések, gondolatok, beszélgetések
terelték az uj feladatok felé?

Mér a nyar folyaman elhataroztam, hogy befe-
jezem az edzéi palyafutdsomat, mert az elmdlt
egy-két évben azt éreztem, hogy mar nem va-
gyok képes azt a pluszt beletenni a munkamba,
amire szikség lenne. Kicsit elfdradtam, ugyanak-
kor aztis éreztem, hogy a sportagi berkeken beldl
maradva kellene megtaldlnom az (j kihivasokat.
Az elmult idészakban tobbszor beszélgettem
Schmidt Gabor elndk urral és j6 néhany kolléga-
val sportagunk helyzetérdl és lehetéségeirdl, és
kialakult bennem egy elképzelés arrdl, miként
lehetne a hosszU tavu eredményességlinket
fenntartva Uj utakat nyitni és részben atstruktu-
rélni a meglévd rendszert. Ugy gondolom, ezek
a szakmai beszélgetések, egyutt gondolkodasok
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tereltek abba az iranyba, hogy végul felkértek a
szakmai igazgatdi posztra.

November elején vazolta a terveit,
elképzeléseit a versenysportbizottsag, majd
az elndkség szamara, amely elfogadta, hogy
a jovoben egy utanpédtlas-kapitany, valamint
egy felnétt kajak és egy feln6tt kenu
szovetségi kapitany iranyitsa a valogatottak
munkajat. Cikkiink megsziletésekor még a
palyazati anyagok leadasa el6tt allunk, de

az mar most egyértelma, hogy a jévében a
felnéttek kapitanyai menedzselik az U23-as
korosztaly felkésziilését. Sokak szerint most
kerilhet igazan a helyére ez a korosztaly.
Igen, kordbban rengetegszer felvet6dott a kér-
dés, hogy a huszonharom év alatti sportoldink
valdjdban hova is tartoznak, és miért nem tudjuk
Oket megfeleléen integrdlni a felnéttvalogatott-
ba. Az elmult idészakban mar torténtek ezzel
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kapcsolatban térekvések, hiszen Tokid elétt a szévetség szakmai
vezetdsége elinditotta a Parizs-, majd a Los Angeles-keretet is,
ami menedzselési lehetdséget biztositott és biztosit a fiatal te-
hetségeknek. En gy gondolom, hogy még jobban ki kell nyitni a
kapukat, és még inkabb meg kell teremteni az atjaras lehet6ségét
a felnéttkeret felé. Ennek az az alapja, hogy a felnéttek kapita-
nya hatarozza azt meg, miként épiti be, hogyan versenyeztetni,
milyen lehetéségeket biztosit a jovében ennek a korosztalynak.

Ez nagyobb felel6sséget is r6 az U23-as versenyzdkre és
az utanpodtlasban dolgozé edz6kre, szakemberekre?
Nyilvan az Uj kapitanyok dontik majd el, milyen kivalasztasi
rendszer szerint, milyen felkészilési terv alapjan haladnak,
hogyan képzelik el a jelenlegi felnéttvdlogatott és a fiatalok
kozods munkdjat, de valdban az Uj rendszer nagyobb felelés-
séget ugyanakkor kiugrasi lehetdséget is kinal az utdanpdt-
lasedzok és a versenyz6k szamara. Nem szeretném, ha a
teljes kozpontositas felé haladna a sportagunk, de azt
mindenképpen tamogatni fogom, hogy legyenek
k6zos valogatott edzések, kdzos felmérési pontok,
hogy transzparenssé valjon az a munka, amelyet
a versenyzbék a mihelyekben elvégeznek. Fon-
tos, hogy az olimpiai vagy vilagbajnoki érmes
sportoldinkhoz és az 6 edzéikhez kapcsoldd-
ni tudjanak a fiatalok és az utdnpdtlasban
dolgozé edzék is — legyen viszonyitasi
pontjuk a munkdjukban és a céljaikat
illetéen is.

Ez az elképzelés
megvaldsulhatott néi
vonalon, hiszen Csipes
Ferenc csoportjaban
a kétszeres olimpiai
bajnok Csipes Tamara
koré tehetséges U23-as
koru versenyzékbél
allé csapat éplilt,
a versenyzo6k
sportagunk parizsi
eredményességébol
oroszlanrészt vallaltak. A jovo
szempontjabdl reményt keltd lehet, hogy
Kozak Danuta még nem tett nyilatkozatot
arrdl, hogy letenné a lapatot, és Csipes Tamara
is elkezdte az alapozast a dunavarsanyi
edzétaborban?
Fontos, hogy 6k még jelen vannak a néi sza-
kdgban, nemcsak az eredményességlk alapjan
idolok, a sportdghoz valé hozzaallasuk is példa-
értékll és meghatdrozé. Ha Tami folytatja, min-
denképpen hidzéember marad a valogatottban és
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a csapataban egyarant. Dandaval kapcsolatban
pedig azt tudom mondani, hogy az elmult tébb
mint egy évtizedben 6 kilon készult, ritka volt
a k6z6s munka mas csapatokkal. Vagy viszont-
latjuk majd a versenyeken, vagy nem. Ez jové
tavasszal kiderdl. A néi szakag jovojét nézve
egyaltalan nem vagyok borulaté: Gazsé Dorka
mar évek ota jelen van az élmezényben és bi-
zonyitja, hogy kimagasld teljesitményre képes
egyesben, és Fojt Sara is ott volt a dobogdn
a valogatdkon, vagyis tehetségekben nincs
hidny. Szerencsére férfi kajakban és kenuban
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is megtalalhatdk azok a versenyzék, akik az
alapjat képezik majd a csapatnak és akik mellé
sok tehetséget lehet majd beépiteni. Példanak
okaért az idén Opavszky Mark és Kurucz Le-
vente is bizonyitotta, hogy a feln6ttmezényben
is lehetne keresnivaldja.

Az idén 6sszel atadott Kovacs Katalin
Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia, valamint az
Akadémian mikodé Kajak-Kenu Médszertani
Koézpont mennyire lesz, lehet hattérbazisa a
valogatott felkészitésének?
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Nagyon szeretném, hogy szoros
egyuttmukodés alakuljon ki az Aka-
démiaval, hiszen az ott megtaldlhatd
létesitmények, az elérhet6 technold-
gidk és mérési lehetéségek hozzase-
githetik a valogatottakat a magas
szinvonall felkésziléshez. Nyilvan
latni kell, hogy a leendd kapitanyok
milyen tervekkel futnak neki az elko-
vetkezé éveknek, de hiba lenne nem
kiaknazni az akadémiai sportkomple-
xum altal nydjtott lehetéségeket.




SZERZOK

Lipiczky Agnes és Pauman Daniel,

a Kovdcs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akademia
kommunikadcios vezetdje és a Kajak-Kenu
Modszertani Kozpont vezetdj

Ellenaramoltaté medence:
Fejlédési utak
laborkorulmeények kozott

T

Oktdber 12-én Orban Viktor, Magyarorszag miniszterelndke (innepélyes megnyité keretében
atadta a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémiat. A megnyitot kovetd bejarason

a legnagyobb érdeklédés a Kajak-Kenu Edz6kozpont teriletén létesiilt ellendaramoltaté medencét
6vezte — nem véletleniil. A Potsdami Olimpiai Kézpontban évtizedek 6ta eredményesen hasznalt
technoldgia utdn Magyarorszdg a masodik olyan hely, ahol lehetdség nyilik a felkésziilés soran

a specialis medence alkalmazasara.

A nemzetkézi helyzet egyre fokozddik.”

Bevezetd kis idézetlink a Bacsé Péter rendezte
kultikus Tanu cimd filmbél napjainkban is helyt-
allo kijelentés, csak éppen a kajak-kenu sport-
vildgaban torténoé erbviszony atrendezddésre
értjuk. Az elmult években lathatéan er6s6dott
a nemzetkozi kajak-kenu mezény, kiélezett ver-
senyeken - féleg az 6tszaz méteres csapatha-
jos versenyszamokban — nemcsak a dobogds
helyezésekért zajlik mar nagy csata, hanem kis
tulzassal a dontébe kerllés is sikernek kony-
velheté el. A magyar sportoléknak ma mar nem
elég ,csak” a megszokott felkészilésben gon-
dolkodniuk, a sikerhez vezeté Uthoz minden
|étezd segitségre nyitottnak kell lennidk.

2024 &6szén Sukordn, a Kovacs Katalin Nem-
zeti Kajak-Kenu Akadémidn olyan létesitmény
kivitelezése fejez6dott be, ami Eurdpdban is
kuridzumnak szamit. A német Technisches
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Zentrum cég kozremUkoédésével negyven év
utdn épdlt olyan ellendramoltatdé medence,
amely sik vizi kajak-kenu versenyzék
teljesitménydiagnosztikai méréseire és
mozgaselemzésére is alkalmas. Kijelenhetjuk,
olyan eszkoz kerllt a magyar kajak-kenu
sport kezébe, mely 6ridsi fejlédést hozhat
a felkészllésben, ugyanakkor szamtalan
kutatdsi lehet6séget is nyujt a jovében.

Sportdiagnosztikai kutatdsok és mérések mar
tobb éve zajlanak a sportagunkban. Dr. Kovats
Timea és Trajer Emese kezdeti munkdjat a
Kajak-Kenu Mddszertani Kézpont munkatar-
sai viszik tovabb, akiknek szintén Uj szakmai
impulzust és kutatdsi terlletet biztosit az el-
lenaramoltaté medence. Kiltéri sportdg lévén
mindig is a valtozd koridlmények nehezitették
meg azt, hogy a kajak-kenusok teljesitményét
kiilonb6zé idében 6ssze lehessen hasonlitani.
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Akar egy adott versenyen is sok minden
valtozhat — példaul a széljaras, a hullamok,
a hémérséklet, az dramlds —, igy a leadott
teljesitmény bar mérhet6, mas palyakkal ne-
hezen Osszevetheté6 ahhoz, hogy megfeleld
kovetkeztetéseket vonjunk le. Sportlaborok-
ban kialénb6z6 eszkézokdon (pl. futdszalag,
kajak-kenu  ergométer, sifuté-ergométer)
steril kérilmények kézott sikeresen zajlanak a
mérések, de nyilvdan nem ugyanaz, mint vizen
a hajoban. Az ellendaramoltaté medencében
torténé mérések soran csak egy valtozé lesz
az egyenletben: a sportold! igy bdrmikor ké-
pesek leszink azonos vizaramlds (sebesség)
mellett, a sportold paraméterei alapjan bealli-
tott eszkdzokkel Ujra és Ujra felmérni a leadott
teljesitményt. S6t!

»Az elsé csapasoknal még furcsa
volt, hogy alacsony sebességen

-
~ = % eveztem, aztan ahogy noveltiik a
) “‘:‘,:, sebességet annal komfortosabban

éreztem magam a hajéban.

Oridsi elényt jelent, hogy a

. technoldgianak készénhet6en be
¥ tudsz I6ni egy versenytempdt, ami
fix sebességet biztosit. Ha a vizen
elfarad az ember, akkor lassulhat,
itt azonban musz3j tartani a
megadott tempét. Ugy érzem,
hatalmas lehet6séghez jutottunk a
" medence 3altal.”

kétszeres olimpiai
bronzérmes kajakos

A medencében torténd
vizsgdlatokat két csoport-
ra oszthatjuk:

1. Mozgas- és er6elemzés

A medencetérben nyolc
kamera all rendelkezés-
re, amelyek a SIMI moz-
gaselemz6 rendszerrel
folyamatosan tudjak
kovetni és rogziteni a
sportold, a hajo, a lapat
mozgdsat. A specidlis
szoftver  segitségével
a sportagspecifikus
mozgds soran az izmok
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és izlletek mozgdastartomanyat is lehet
elemezni, valamint maganak a lapatnak a
mozgasat is. Sikeres edzdinknek bizonya-
ra megvan a maguk receptje arra, milyen
szogben kell a lapattal a vizet megfogni és
az is, hogy az erdkifejtés (hdzas) utan hol
és miként torténjen a szabaditas mozdu-
latsora. Ezt most képernyén, adatokkal és
diagramokkal aldtamasztva is nyomon lehet
kovetni, illetve a problémds, hibds mozgast
korrigalni annak érdekében, hogy a sportold
még jobb technikaval evezhessen. Emelletta
Bezzeg Péter mérnok altal kifejlesztett (ko-
rabban ArguStress, ArguScan néven futd)
Paddpro mérérendszer is hasznalatban lesz
a mérések soran. A gyakorlatban ez gy néz
ki, hogy egy kajak-kenus sportold evezése
el6tt a sajat lapat tipusat és méreteit alapul
véve specialis mérélapatot adunk at (tobb
nyél, toll all rendelkezésre), amelybe be
van szerelve a lapateréméré. Az evezés
soran a lapater6méré 6sszekapcsolddva a
sportold szivfrekvencia-mérésére alkalmas
pulzuspdntjaval folyamatosan tovabbitja az
adatokat valds idében a hattérszoftvernek,
amely a kezel6-irdnyitd szobdban van.
A monitorokon latszédik a sportold altal
leadott teljesitmény (huzdsgorbék),
hogy a lapat altal mikor, hol és milyen
energiakkal mozgatja a hajot. A sportold
maga is nyomon tudja kovetni ezeket
az informacidkat, ugyanis két képernyd

e
Ei=Talnlod, 4 ob.
a1 5¥ ¥




Ellendramoltaté medence: Fejlédési utak laborkorilmények kozott

van elhelyezve a medence elején. Bal
oldalon a viz sebessége (m/s-ban mérve)
és a hajo pozicidja lathatd, mig a jobb
oldali képernyén a kamerarendszer dltal
kozvetitett felvételeken tudja a mozgasat,
mig megosztott ablakban a lapateréméré
altal kozvetitett adatokat (csapdsszam, ero,
maximalisan leadott eré, pulzus szam... etc.)
figyelni. Ezen adatokat és képeket nem csak
K-1vagy C-1-esevezéseknéllehetelemzeni.
A medence tervezésekor fontos szempont
volt, hogy pdroshajék elhelyezésére és
mozgaselemzésére is alkalmas legyen,
igy akar az olimpiai felkészlilésnél K-2-es
vagy C-2-es egységek felmérését is el
lehet a jovOben itt végezni. A két sportold
mozgasa, leadott energidi mind-mind
olyan tényezd6k, amelyeknek korrigdldsa
és szinkronba hozdsa értékes centiket és

»Nagyon hasznosnak tartom, hogy

mUkodése, gazcserefolyamatok) mérni,
rogziteni és elemezni. A medence 4altal
garantalt steril és reprodukdlhatd kérilmé-
nyek kozepette valdban csak a versenyzé
allapota lesz az a tényezd, amely valtozik
a nagy egyenletben. Mérheté az idegrend-
szeri dllapot (HRV), az edzés vagy palya so-
ran a laktattermel6dés és savasodas, vagy
éppen a maximalis oxigénszallitd képesség.
A medencetérben egy sinen futé hidrend-
szer biztositja, hogy a sportolé a hajoba
beszdlljon, de azt is, hogy diagnosztikai
szakembereink a méréseket elvégezzék,
akar kapillaris vérmintat vegyenek.

tobb kameraallasbdl is veszik
a mozgast, evezés kdzben
lathatom ezeket a szogeket, és

tizedmdsodperceket is jelenthet egy éles
palyan.

2. Teljesitményelemzés

Kordbban mar szé esett arrdl, hogy ma is
képesek vagyunk a versenyzokben lezajld
biokémiai folyamatokat (laktattermelédés,
erékifejtés, kardiovaszkularis  rendszer

lehetdség nyilik arra, hogy azonnal
javitsam a technikat. Bizom benne,
hogy minél t6bb id6t tudunk majd
eltélteni itt, és az 6szi-téli hénapok
soran is lehetdségiink lesz
minéségi edzések elvégzésére.” >0

Kéhalmi Emese

hétszeres vilagbajnok kajakos
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Tobb specialisan kialakitott hajé (hajok orraban
1év6 fémceso kapcsolddik a medence tartd részé-
hez), és lapat all rendelkezésre annak érdekében,
hogy sportoldink azt érezhessék, hogy ugyano-
lyan hajoban és lapattal eveznek a medencében,
mint nyilt vizen. A tesztek soran a sportoldk el-
mondasa alapjan magasabb sebességnél kevés-
bé érezték a tartdoszlop ellendllasat, kicsit olyan
volt szdmukra, mintha egy folydn eveznének.
Az ellendaramoltatéd medence éplletrész 6nma-
gaban is sugdrozza az energiakat (a turbindk
1.3 MWatt teljesitményt birnak el, és tobb-
tonndnyi szabdlyozd fémracs finomhangoldsa
biztositja a hulldmmentes viztikrot). Kell6 tisz-
telettel és eldvigyazatossaggal kell viszonyulni
a létesitményhez, mert figyelmetlenség esetén
fennallhat a baleset veszélye. A sportoldk és
a kezelészemélyzet biztonsaga az elsddleges.
Vészledllitbgombok, biztonsdgi karabinerek
a garanciai annak, hogy ne térténjen baleset.
Mivel 400 kébméternyi vizet ledllitani hirtelen-
jében nem lehet, és borulds is torténhet, ezért a
biztonsagi szabalyok kiemelten fontosak.
Novemberben lezajlottak az utolsé beallitasok, és
a TZ munkatdrsai altal szervezett j6 egyhetes be-
tanitdsi és atadasi eljarasi idészak. Az év végétol
a magyar kajak-kenu valogatott tagjai birtokba
is vehetik a létesitményt, de a jovében minden
sportoldnk szadmara
nyitott lesz a lehetdség
arra, hogy haszndlja a
medencét. A Kajak-Kenu
Mdédszertani Koézpont
munkatdrsai a Nemzeti
Sportinfrastruktdra Ugy-
nokség személyzetével
kézésen mulkodtetik a
rendszert és biztositjdk a
feltételeket ahhoz, hogy
a szikséges méréseket el
tudjak végezni. Szakem-
bereink — a biztonsagos
és nyitott Uzemeltetés
elinditdsa utan — remélik,
hogy szamos kutatasi
projektet le tudnak vezé-
nyelni ebben a kozpont-
ban.

Az oktéber 12-i meg-
nyiton Orban Viktor
miniszterelndk ur is ki-
emelt figyelmet szentelt
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a medencének, és élénken érdekl6dott a
lehetéségeirdl. A kormanyfé hangsulyozta,
hogy haladds csak akkor kdvetkezhet be, ha
nyitottak vagyunk az Uj technoldgidkra, az Uj
szemléletekre, az Uj tudomanyos moddszer-
tanokra. Ezt tettre kész és elhivatott sze-
mélyekkel egyutt lehet csak kivitelezni. Az
ellendramoltaté medence hire nem maradt
hatarainkon belil. Még meg sem nyitotta ka-
puit a létesitmény, 6sszel mar jott is egy ko-
moly kilfoldi igény arra, hogy ide johessenek
tesztelni és ellesni a medence technoldgiajat
és lehetdségeit. Egy rivalis kajak-kenus nem-
zet. Kina...

,Uj élmény és igazan
megtiszteld, hogy Sukordn, a mi
edz6kézpontunkban talalhaté

a vildg masodik ellendaramoltaté
medencéje. Szamtalan teszt
végezheto el itt, monitorozhatd
a huzaserd, a mozgas, javithatd
a technika, és begyakorolhaté

a palyasebesség is. Oridsi
elényt jelenthet ez a rivalisokkal
szemben.”

Kollek Balint

Eurdpa-bajnoki ezlistérmes kajakos
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SPORTKOMPLEXUM - VILAGSZINVONALON!

A Kovdcs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia sukordéi megvaldsitasardl 2020 masodik felében szi-
letett kormanydontés, a beruhazas kozponti koltségvetési tdmogatasbdl éplilt meg, az allami tulajdont
létesitmény fenntartéja a Nemzeti Sportinfrastruktidra Ugynokség lett.

A kivitelezést Turi Attila Kossuth- és Ybl-dijas épitész tervei alapjan 2021 6szén kezdhette el a magyar
tulajdond West Hungdria Bau Kft. a sukordi — korabban VVSI - kajak-kenu és evezdspalya terlletén.
A beruhdzids ,szivét” jelentd akadémiai foépllettel, a Kajak-Kenu Kézpont néven funkcionald hajétarold
épllettel, a vilagviszonylatban is kuriézumnak szamité ellendaramoltaté medencével, valamint a megu-
jult céltoronnyal a sportkomplexum tébb mint 20 000 m? -en johetett létre.

A Makovecz Imre és az altala kialakitott organikus épitészet stilusjegyeit idéz6 akadémiai f6épllet
funkcionalitasat tekintve multisport-létesitmény. A reprezentativ el6csarnokbdl elkilonitetten, egy-
mastdl zavartalanul kdzelitheték meg a kildnb6z6 rendeltetést épuletrészek: az 50 méteres, 10 palyas
FINA-szabvanyos uszoda (bemelegitéterem és tanmedence), amely Uszdversenyek és vizilabdatornak
lebonyolitdsara is alkalmas; a kilonleges tet6szerkezetl tornacsarnok, amelyben egyarant otthonra ta-
13l a kosar-, kézi- és roplabdasport, a futsal, valamint a 30 méter széles boulderfalaknak kdszénhet6en
a falmaszas is. Az éplletegylttesben harom kondicionaldterem, korszerl sportdiagnosztikai részleg,
240 fés étterem, 240 fés konferenciaterem és harom éplletszarnyban a kollégiumi és edzétabori szo-
bak, valamint apartmanok is helyet kaptak. Itt taldlhaté meg Magyarorszag elsé magaslati részlege,
amelyben a finn Hypoxico Group rendszereit alkalmazva lehetéség nyilik a magaslati kéraimények
szimulacidjara is minden sportold szamara.

A kultéri sportpalyak (kosar-, tenisz-, strandréplabda- és mUflves focipalya, street workout palyak)
Olelésében taldlhaté meg az Akadémia Kajak-kenu Kézpontja, amelynek részét képezi a tanmedencéket
és konditermet is magaban foglald hajétarold épulet, valamint a mozgdselemzésre és diagnosztikai
mérésekre alkalmas ellendramoltaté medence. Szintén megvaldsult a terlleten egy evez6shaz és hajo-
tarold, ezzel is biztositva a terilet minden kordbbi funkcidjat.
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HUNGARIKUM
ALKUSZ

Magyarorszag piacvezeto alkuszcege

Tegy¢l egy 1épést
a biztonsagos sportolas felé!

Sportbiztositas, amire szamithatsz!

® ——
Wo e
Egyedi megoldast Specialis fedezetek Magas 0sszegti téritések,
nyujto biztositasi kifejezetten a sportolo amik a rehabilitacios
csomagok igényeire szabva koltségeket is fedezik

A Hungarikum Alkusznal arra torekszink, hogy a piacon egyedilallo, exkluziv
biztositasokkal garantaljuk a teljes koru veédelmet. Sportbiztositasi termekinket
folyamatosan fejlesztjiik, hogy a lehetoé legjobban kiszolgdlja a sportolok érdekeit.
Immaron 10 ¢ves tapasztalattal ¢€s szamos szovetseéggel, egyesiilettel sikeresen
dolgozunk egytitt. Ha tennél egy lépést a biztonsagos sportolas felé az aldbbi
elérhetésegen sportbiztositasi specialistank all rendelkezésre a biztositas személyre
szabasatol egészen a sikeres karkifizetésig.

Koczka Gergely
Sportbiztositasi specialista
koczka.gergely@hungarikumalkusz.hu

www.hungarikumalkusz.hu
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a Magyar Kajak-Kenu Szovetseg teljesitmenydiagnosztikai
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Az anaerob kuiszob

fogalma

A sporttudomany manapsag egyre nagyobb szerepet jatszik a sportoldk felkészitésében,
megkerilhetetlen tényezé a szakmai munkaban. Szé sincs azonban arrdl, hogy a tudésok vennék
at az edz6k szerepét! Nem helyettesitésrol, sokkal inkabb kiegészitésrol, egyfajta segitségrél van
sz0, amely a mai élsportban nélkilézhetetlen egyliittmikodést kinal két nagy terilet, az inkabb
elméleti sporttudomany és a gyakorlati edz6i munka koz6tt.

Ahhoz azonban, hogy ez valdban gyimol-
cs6z6 teammunka lehessen, nagyon fontos,
hogy a szereplék azonos nyelvet beszél-
jenek, nagyjabdl ugyanazt értsék egy-egy
fogalmon. Az edzéstudomanyban tébb olyan
szakkifejezés haszndlatos, amelyre nincs
egységesen megfogalmazott terminoldgia,
még az egyes tudomanyagak jeles képvise-
16i is klUlonféle elnevezéseket, mas és mads
definiciét hasznalnak ugyanarra a dologra.
Miel6tt azt gondolnank, hogy ez magyar je-
lenség, szdogezzik le gyorsan: ez nemzetkozi
viszonylatban ugyanigy van.

WVigyazz, mert dtesel akliszobon!” —mondtuk
viccel6dve a '90-es évek mdasodik felében,
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amikor a pulzusmérd érak és a pulzuskont-
rolldlt edzés kezdd6dd hazai terjedésének
kdszonhetéen megjelentek az intenzitdsi
zénakkal egyutt a kilonb6z6 kiszobok is az
edzéi szdtarban. Az azdta eltelt évtizedek-
ben rengeteget fejl6dott ugyan a hazai és a
nemzetkdzi sporttudomany, ez nem javitot-
ta, so6t, inkdbb tovabb bonyolitotta a kérdést:
hol is helyezkedik el valdjdban az anaerob
kiszob?

Ahhoz, hogy mi is egy nyelvet beszéljiink a
tovabbiakban, néhany dolgot érdemes leszo-
geznlnk rogton az elején!



A KUSZOB kifejezés egy jél értelmezhetd
pontot jelent, amely tokéletesen leirhatd
egyetlen paraméterrel, mint példaul a telje-
sitmény, a sebesség, a laktat vagy a szivf-
rekvencia, példaul:

e Teljesitmény: 256 watt

e Sebesség: 12.4 km/h

e Laktat: 2.62 mmol/I

e Szivfrekvencia: 148 bpm

Attdl faggdéen, hogy milyen mddszert al-

kalmazunk a meghatarozdasara, kétféle ki-

sz6brél beszélhetlink:
e FIX KUSZOB, ha egy meghatarozott ér-
tékhez tarsitjuk a helyét (pl. 4.0 mmol/l laktat)
¢ INDIVIDUALIS KUSZ®B, ha a sportolé
sajat élettani mutatdja gorbéjének egyéni
karakterébél vezetjuk le (pl. laktatgoérbe
also toréspontja)

Ezzel szemben az ATMENET nem irhatd le
egyetlen értékkel, ez mar egy szakaszt/tarto-
manytjeldl, alsé és fels6 hatarértékkel, példaul:

e Teljesitmény: 256-302 watt

e Sebesség: 12.4-14.5 km/h

e Laktat: 2.62-3.92 mmol/I

e Szivfrekvencia: 148-168 bpm

Az anaerob kiiszob fogalma

Elettanilag nem léteznek kiiszobok, nincse-
nek éles hatarvonalak, hanem minden ilyen
pontnal valdjaban atmenetekrél beszélhe-
tink. A kisz6bok mar az edz6i munkdhoz
kellenek, hogy egyértelmuen el tudjuk kalo-
niteni egymastdl a sportold célzdndit és az
ezekhez tartoz6 edzéstartalmakat.
Szokas a bels6 keringési terhelés mutatdja
alapjan pulzuszdndkat emlegetni, ami rend-
ben is van, azonban azt tudnunk kell, hogy
bar szivfrekvencia-értékekkel adjuk meg Oket,
valéjaban nem kardioldgiai, hanem alapvetéen
metabolikus egységekrdl van szd. Ha kiszo-
bokrél és zénakrdl beszélink, mindig az ener-
giaszolgaltaté anyagcsere-folyamatok allnak
a hattérben, mint a meghatarozas alapja:
e LAKTATKUSZOB, ha a meghatdrozésa a
laktatkoncentracié mérésével valdsul meg
e VENTILACIOS KUSzZOB, ha gdzcse-
re-analizissel (02 és CO2) torténik a mérés
(Kivételt képez ez aldél a HRV- és a Con-
coni-kliszéb, melyek valdban szivfrekven-
cia-alapon meghatdrozhaté pontok.)

Egy kis torténelem

Az anaerob klszéb kifejezés kordntsem
Uj keletly, 1964-ben Karlman Wasserman
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amerikai fiziolégus professzor vezette be,
aki gdzcsere-analizissel, vagyis spiroergo-
metria alkalmazdsaval hatdrozta meg a n6-
vekvé terhelés sordan az oxigénfelvételhez
képest a szén-dioxid leaddsban bekovet-
kezd valtozas toréspontjaként. Azdta ebbdl
mar harom pontot azonositottak és irtak le:
e AT (Anaerobic Threshold), ma VT1
(Ventilatory Threshold) — 1964, Wasser-
man
e RCP (Respiratory Compensation Point),
ma VT2 - 1981, Wasserman
e RCP2 vagy HV (Hot Ventilation), ma
VT3 - 1996, Stockhausen
e Jons Jakob Berzelius svéd kémikus mar
1808-ban kimutatta, hogy fizikaiterhelés hata-
sara az izmokban laktat termelédik, 1873-ban
pedig a német Johannes Wislicenus meghata-
rozta a vegydulet strukturajat. 1930-ban War-
ren Harding Owles rajott arra, hogy a névekvé
terhelés soran egy toréspont figyelheté meg a

Az anaerob kiiszéb fogalma

laktatkoncentracid valtozasaban, melynek az

Owles Point nevet adta.
A kovetkez6 fontos torténelmi datum a lakta-
talapu klUszébmeghatdrozasban 1976, amikor
a német sportorvos dr. Alois Mader publikalta,
hogy a 4.0 mmol/l laktatszintnél detektdlhatd
az altala aerob-anaerob kiliszébnek nevezett
pont. Ez egyben azt is jelentette, hogy a ku-
szOb alatt aerob, felette pedig anaerob zdna
taldlhato.
Ennek a metddusnak a legnagyobb hatranya,
hogy fix kliszobbel dolgozik, vagyis egy adott
laktatértékhez prébalja kotni, ami a gyakorlat-
ban egyénenként nagyon is eltérd lehet. Ez lett
az a hires ,Mader-féle 4.0 mmol-os kiszob”,
mely még a mai napig is gyakran szerepel a koz-
tudatban, mint anaerob kiiszob, annak ellenére,
hogy nem sokkal késébb maga Mader cafolta
ezt az allitast, mert csak akkor igaz a tétele, ha
a mérés megfelel az alabbi kritériumoknak, az
eredeti kutatasi protokoll szerint:

KUSZOBMEGHATAROZAS DICKHUTH-MODSZERREL

Laktatkoncentrdacio (mmol/l)

+pl. 1,5 mmol/L

Teljesitmény (pl. km/h)

FORRAS: ERGONIZER.DE



e csak futdteszt esetén

e 5 perces terhelési lépcsokkel

e 2.4 m/s (8.6 km/h) kezdd sebességrol
indulva

e 0.4 m/s (1.4 km/h) sebesség ndveléssel

e 30 mp passziv pihend a terhelési lépcsék
kozott

e 1% fix szalagmeredekség alkalmazasa

e Siemens futdszalag-ergométeren végre-
hajtva

Ha mindezeket végiggondoljuk, batran kije-
lenthetjuk: olyan, hogy fix 4.0 mmol-os ana-
erob kiszob nem létezik!
Itt alljunk meg egy pillanatra! Mivel igy mar
elvileg volt egyfajta anaerob klszobunk, ak-
kor miért ne lehetne aerob kiiszob is? 1978-
ban Wilfried Kindermann német sportorvos
professzor vezette be ezt a fogalmat, szintén
fix kiiszob mddszerrel, a 2.0 mmol/l értékhez
kotve. Ezzel mar kialakult egy kissé szofiszti-
kdltabb rendszer, tovabbra is figyelmen kivdl
hagyva az egyéni sajatossagokat:

e 2.0 mmol/l alatt aerob zéna

e 2.0 mmol/l = aerob kiiszéb

e 2.0-4.0 mmol/l kozott aerob-anaerob

atmenet

e 4.0 mmol/l = anaerob klszdb

e 4.0 mmol/l felett anaerob zéna

1979 hozta meg a forradalmi attorést,
amikor a szintén német sportorvos, dr.
Joseph Keul munkdssdaga nyoman meg-
szlletett az individudlis anaerob kiszéb
fogalma, mely mar az egyén sajat laktat-
gorbéjének karakterisztikajat vette figye-
lembe a kordbbi fix laktatértékek helyett.
Ezt az utat vdlasztotta prof. Hans-Hermann
Dickhuth is 1988-ban, akinek kliszobmegha-
tarozasi koncepcidja egyike a leggyakrabban
alkalmazott eljardasoknak. Lényege, hogy a
bazislaktathoz — mely mint laktdtkiszob (LT,
ma LT1) a laktatgorbe elsé, alsé téréspont-
jat jelenti — sportagtdl fliggbéen egy fixumot
adunk (futds + 1.5 mmol/l; kerékpar a 20 wat-
tos lépcsék esetén + 1.0 mmol/l), ezzel meg-
kapjuk az individudlis anaerob kliszobot (IAS),
mely elméletileg a maximalis laktdt steady
state (MLSS) kellene legyen. Csakhogy nem
az! A legtobb kritika éppen ezért éri Dick-
huth mdédszerét, hogy aldabecsili a kiiszobot.
Vagyis ez sem lehet az anaerob kuszdb!
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Az anaerob kiiszob fogalma

Tehat az MLSS az anaerob kiisz6b?

Eredeti értelmezésben az anaerob kiszob
azt az intenzitast jelenti, amely felett az
anaerob energiaszolgdltatas valik domi-
nanssa, vagyis, ha igy nézzik a dolgokat,
akkor igen. Nos, éppen itt kezdbédnek a
gondok...

Az MLSS (vagy MaxLaSS) ugyanis nem
mas, mint a laktattermel6dés és -feldolgo-
zas egyensulya, ahol a laktatot termel6 ana-
erob laktacidrendszer és a feldolgoz6 aerob
rendszer 50-50%-ban, egyenldé ardnyban
mUkodik, vagyis annyi laktat termelddik,
amennyit fel is tud dolgozni. A , steady sta-
te” olyan egyensulyi dllapotot jelent, amely
soran az adott terhelésnél az idétartam
novelésével sem ndvekszik a vizsgalt muta-
td, jelen esetben a laktat értéke. Az angol-
szdsz/amerikai terminoldgidban ezért hivjak
ezt laktdklszobnek (lactate threshold) is,
hogy még nehezebb dolgunk legyen az ér-
telmezéssel.
Alaktatméréseslépcsoteszteredményeként
kapott laktatgorbén ez a pont lesz az
élettani funkciondlis kiiszé6b (FTP), mely-
nek eredeti, nem fizioldgids értelemzése
2003-bdl, a wattalapu edzés dr. Andrew
Coggan és Hunter Allen 3altal kidolgozott
rendszerébdl szarmazik, és a korilbelll 1
éran at fenntarthatd maximalis erdkifejtés
atlagteljesitményét jelenti.

Ha az MLSS-t anaerob kiszobként értel-
mezzUk, akkor ezek szerint az FTP alatt
aerob, felette pedig anaerob zdna kellene,
hogy legyen. Viszont az anaerob energi-
aszolgdltatds az oxigénhidnyban végzett
teljesitményleadas soran lizemel els6dlege-
sen, és ilyen médon csak néhany percig ké-
pes energiat szolgaltatni, amely jelentésen
kilonbozik az MLSS teljesitmény kb. 40-80
perc kozott fenntarthatd idétartamatal...
2024-ben dr. Idiigo San Milldn, a neves
sporttudomanyi kutaté egy social media
posztban kifakadt: ..the term ,anaerobic
threshold” to describe a ,transition” point
from low to high intensity is NOT anaerobic
by any means... Please let’s place the poor
,anaerobic threshold” concept where it
really belongs..., vagyis az anaerob klszob
kifejezés nem a kdzepes intenzitds atme-
neti pontja (MLSS), kezeljik mar végre a
helyén!



Akkor hol van az anaerob kiisz6b?
o A keletnémet sporttudomanyban, kilono-
sen a kerékparsportban sokat foglalkoztak a
kérdéssel, van erre vonatkozd szakirodalmi
utalas a ,kerékparospapdanak” is nevezheté
egykori sikeredz6, Wolfram Lindner sporta-
gi edzésrendszert részletesen leird konyvé-
ben, aki az aldbbiak szerint osztotta fel az
anyagcserezdnakat, szintén fix értékekhez
kotve a hatarokat, melyek azonban jelentés
eltérést mutatnak a 2.0-4.0 mmol-os valto-
zathoz képest:
e 3.0 mmol/l alatt aerob zéna
e 3.0 mmol/l = aerob kiiszéb
e 3.0-6.0 mmol/l koézott aerob-anaerob
atmenet
e 6.0 mmol/l = anaerob kiliszob
e 6.0 mmol/l felett anaerob zéna
gy mdr kdzelebb keriiltiink a megolddshoz,
minden a helyére kerilt. Ertelmezni tudjuk
a Dickhuth-mddszer alapjan az LT-t mint
laktatkliszobot (ma LT1) és az IAS-t mint
aerob kiszobot; 4.0 mmol/l kérnyékén a
fizioldgias FTP-t mint funkcionalis kiszo-
b6t (ma LT2) és 6.0 mmol/l kérnyékén az
ANS-t mint anaerob kluszobot (ma LT3). A

Az anaerob kiiszéb fogalma

teljes, az individualis laktatalapu kiszébok
szerint torténd felosztas, mely jol alkal-
mazhatd az egyéni intenzitasi pulzus- vagy
wattzédndk meghatdrozasdhoz, a kdvetke-
z6képpen néz ki:

e LT1 alatt aerob extenziv zéna

e LT1 =VT1 = laktatkliszob

e LT1-1AS kozott aerob intenziv zéna

e |AS = aerob kiszob

e |AS — LT2 kozo6tt aerob-anaerob atmenet

extenziv zéna

e | T2 =VT2 = maximalis laktat steady state

= funkciondlis kiiszob

e L T2 - LT3 kozott aerob-anaerob atmenet

intenziv zéna

e | T3 =VT3 = anaerob kiszob

e | T3 felett anaerob laktacid zéna (,voros

z6éna”)
Annak bizonyitdsara, hogy az anaerob kiszéb
valéjdban az LT3/VT3, négy paramétert is fel
tudunk sorakoztatni:

o A laktatgorbén altalaban jol lathaté az

alsé térésponthoz (LT1) hasonldan egy felsé

téréspont (LT3) is 6.0 mmol/l kdrnyékén,

5.5-8.5 mmol/l szdrassal.

LAKTATGORBE LAKTATKUSZOBOKKEL

Laktat (mmol/l)

220 16
200 14
180 12
160 10
140 8
120 6 /
100 4 . -
Szivfrekvencia
80 2
Laktdt —
60 (o]

LT1

LT2 LT3

60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 260 280 300 320 340 360

Teljesitmény (Watt)
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e A spiroergometridval végzett kiszob-
meghatdrozas sordn a maximalis laktat
steady state a 2. ventildcids kiszobnél
(VT2) taldlhatd, az anaerob kiszob pedig
a VO2MAX 100 %-a, a 3. ventilacids ki-
sz6b (VT3).

BORHOMERSEKLET

o A Bezzeg Péter mérndk altal kifejlesz-
tett ArguStress szen-
zor a boérhémérséklet
valtozasa alapjan utal
az aerob-anaerob vi-
szonyokra. Az mnsX
(metabolic nervous skin
reflex) gorbe toréspontja,
vagyis a bérhémérséklet
csOkkenésének kezdete
megegyezik a laktat-
gbrbe LT3 pontjaval, az
anaerob klUszobbel.

Oxigénhianyban szétesik
a sportolé mozgdsa, amely
az anaerob zdndban egyér-
telmlen lathaté azoknal a
személyeknél, akik ebben a
zénaban ritkan tartézkodnak
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ségek felmérése, az

erésségek és gyenge-
ségek feltérképezése,
masrészt a fejlesztési folyamat, a személyre
szabott terhelésszabalyozas soran. Ezzel kap-
csolatban érdemes megfogadnunk a lipcsei
Alkalmazott Edzéstudomanyi Intézet (IAT Leip-
zig) 2023-as Elsport szimpdziumanak ajanldsat,
mely szerint: ,Hasznadljon anyagcsere-alapu
edzéstartomanyok metabolikus kiiszobokkel és
egyéni paraméterekkel, a pulzusszam vagy oxi-
génfelvétel szazalékos eloszlasa helyett.” Irdny
a teljesitménydiagnosztikai labor!
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SZERZOK

Suské Adam és Fiilop Tibor,

a Kajak-Kenu Modszertani Koézpont
munkatdrsa és a Magyar Kajak-Kenu Szovetseg
sportdiagnosztikai szakertdje

' Laktatertékek

— &= Y a pdlyaméréseken

Laktatmérés! Egy versenyz6 szamara fontos protokoll a versenyeken, de az edzétaborokban

is, hiszen akar a nyugalmi allapotban, akar a versenyhelyzetek, edzésmunka, illetve a levezetés
utan mért értékek hasznos segitséget nyujthatnak az edzéstervezésben és a regeneracidban.
Sokan édzkodnak még a vércsepp mintavétellel egylitt jaré proceduratdl, pedig ha megtanuljuk jél
olvasni a laktatmérések alapjan kialakult egyéni paramétereinket, jol optimalizalhatéva valik

a felkészlilés és a versenyzés.

A sportdiagnosztikai csapat munkakorének

vércsepp is elég a mintavételnél, és gyors

egyik fontos feladata a kajak-kenu versenyeken
vald részvétel. Itt elsésorban a futamok pdlya-
mérése zajlik, az un. ,hajéegység” nevl eszkoz-
zel, amely egy GPS alapon mukodo
mérémuszer. Masik ehhez kapcsold-
dé feladatunk a sportolék nyugalmi
és terhelés utani laktatértékeinek
mérése. Ezek a mintavételek vagy
elére megbeszéltek szerint, vagy
random maddon zajlanak — jelenleg
a kiemelt valogatott sportoldk sza-
mara. A versenyeken Ugynevezett
kézi laktatmérét (EKF Lactate Scout
Sport) szoktunk hasznalni, melynek
szamos elénye, de sajnos néhany
hatranya is van. Legnagyobb elénye,
hogy mobilis, konnyen hordozha-
t6, egyszerl hasznalni, kevesebb

eredményt kapunk. Hatranya példaul az asztali
laborkészulékkel (EKF Biosen C-Line) szemben,
hogy kevésbé pontos, hibahatdra £0.3 mmol/I,




igy akar két, azonos mintdbdl torténd mérés
kozott is lehet eltérés. Rdadasul a hozzatartozo
laktatcsikok dragak, és megfelelé hémérsékle-
ten is kell tartani 6ket, mert ennek elmulasztasa
tovdbb novelheti a mérési pontatlansagot.
Minden mintavételt borfertétlenités eléz meg,
hogy elkeriljuk a fertézés lehetéségét. A
mintdkat altaldban fulcimpabdl szoktuk ven-
ni. Ennek tobb oka is van, példaul kevesebb
idegvégzOdés talalhatd benne, igy ellentétben
az ujjbeggyel, kevésbé fajdalmas, és nincs kel-
lemetlen érzés a tovabbiakban sem, masrészt
pedig nem zavarja a kéz hasznalatat sporttevé-
kenység kozben, igy a fertézésveszély tovabb
csokkenthetd. Landzsaval vagy egyszer hasz-
nalatos tlvel szurjuk meg a fulcimpat, altaldban
az aljat, de vannak esetek, amikor mashol kell
szabad terlletet keresnink, példaul lanyoknal
fllbevald viselése esetén. Ezutan a kézi laktat-
mérébe behelyezzlk a tesztcsikot, és egyetlen
csepp Vvér is elegendd, hogy a készilék
10 masodperc elteltével megjelenitse
az aktualis laktatértéket.

A kovetkezdkben néhdny példan és
a gyakorlati tapasztalaton keresztil
mutatjuk be ezen az eredmények jelen-
t6ségét.

Az ébredés utani nyugalmi mintavétel
idépontja altalaban a felkelés utdn
kozvetlenll, de feltétlentl a reggeli
elfogyasztasa elé van Utemezve. Itt
a sportoléknak meg szoktunk adni
egy idésdvot, amely alatt hozzank kell
érkeznitk. Ennek normalis értéke 2.0
mmol/l alatt van, de optimalis eset-
ben 1.5 mmol/l alatt kellene legyen
(kell6 szamu mért adattal rendelkezve
természetesen az egyéni értékekhez
viszonyitva). Ha a kett6 kozotti értéket
kapjuk, elgondolkodunk, és meg is kér-
dezziik, csindlt-e valami szokatlan dol-
got, miel6tt a mérésre érkezett. Tobb-
szOr el6fordult mar, féleg holgyeknél,
hogy reggel hajmosas utan jottek min-
tavételre, vagy siettek, hogy idejében
odaérjenek hozzank. Ezek bizonyos
mértékben befolyasolhatjdk a reggeli
nyugalmi mintavétel eredményét. De
hangsulyozni kell, hogy 2.0 mmol/l
alatt még mindig normalisnak szamit
a laktatszint, a felette 1évé értékek
viszont mar tovabbi kérdéseket vetnek

Laktatértékek a palyaméréseken

fel. Példaul elé6fordulhat, hogy a sportold tul-
terhelt dllapotban van, és nem volt megfelel6 a
regeneracios képessége sem. llyenkor érdemes
atgondolni, dttervezni a masnapi programot és
beszélgetni a sportoldval, hogy a szubjektiv
visszajelzése is hasonld dllapotra utal-e.

A kovetkez6é mintavételi fejezet a futamok utan
szokott torténni, s a maximalis laktatértékre
vagyunk kivancsiak. Ez gy zajlik, hogy a spor-
toldk a futam utan — akinek van mérlegelésiik,
azoknal utana - kijonnek hozzank a partra, és
ott torténik a mintavétel. A stoppert a rajtba ér-
kezéskor inditjuk, és innentdl szamitva vesszik
le a mintakat 2 percenként, annak figgvényé-
ben, milyen hamar érnek oda hozzank. Bevett
mintavételi idépontok a 3/5/7 perc, egészen
addig, amig legalabb 0.3 mmol/I-rel nem csok-
ken az el6z6 értékhez képest. Ha latjuk a csok-
kenést, akkor elkezd6dhet a levezetés, amire a
késbébbiekben még visszatériink.

v
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Az aldbbiakban egy felnétt néi olimpikon futa-
mok utani laktateredményeit tekinthetjik meg,
a pirossal jelolt cella mutatja a maximalis értéket:
A tablazatban lathatd a mérés datuma, helyszi-
ne, az adott futam és a laktatértékek. Az sajnos
nem kerilt rogzitésre, hogy K-1, K-2 vagy K-4
hajoban llt-e a sportold, de tapasztalataink
alapjan nem mutatkozik szignifikdns ktlénbség.

Laktatértékek a palyaméréseken

A sportolé laktatered-
ményeinek  datlaga a
fenti tablazat alapjan
15.03 mmol/l, szérdsa
1.6 mmol/l. A maximalis
laktatérték értékelésénél
van egy fontos kritérium:
legaldbb  10.0 mmol/Il
felett kell lennie, erre
szoktuk azt mondani,
hogy megfelelé6 anaerob
erékifejtés tortént. Ter-
mészetesen rengeteg
befolyasolé tényez6 van —
kor, nem, idéjarasi viszo-
nyok stb. —, ami alapjan
lehet eltérés a maximalis
értékek kozott. Azonban
itt jol latszik, hogy spor-
tolénk minden esetben
elérte a 10.0 mmol/l ér-
téket. Az is latszik, hogy
az esetek majdnem felénél 7 percnél érte el a
maximalis eredményt. Ezek az adatok nagyon
jo tampontok tudnak lenni mind a sportoldk,
mind a szakemberek szdmadra, hiszen ezek az
értékek teljes mértékben egyéni adatok, ame-
lyek alapjan egy trendet lehet feldllitani. Ennek
a trendnek a tudataban kiderllhet példaul az is,

Datum Verseny Futam Laktat3’'| &’ 9’ 1515 13%
2023.05.05 Szeged tajékoztatd | el6futam 13
doénté
2023.06.15 Szeged valogatd eléfutam
donto
2023.06.16 Szeged valogatd |
2023.08.10 Szolnok palyamérés 1. 18]k,
palyamérés 2.
2024.05.02 Szolnok valogaté donté
el6futam
2024.06.06 Szeged valogatd eléfutam
donto
2024.06.07 Szeged valogatd eléfutam




Laktatértékek a palyaméréseken

Levezetés adatok 13 15; Lev.1 Lev.2
Felnétt né 8.2 4.6
Felno6tt né Bsl;

Felnétt né 4.3

Felnétt né 7.7

Ifjusaqgi férfi 10.1 2.8
Ifjusagi férfi 8.6 4.9
Ifjusdgi férfi 11.9 2

Ifjusaqgi férfi 1s1k2 353

Ifjusaqi férfi 15.3 v 55l

Ifjusagi n6 11.3 5.6

Ifjisdgi n6 11 10.4 4.9

Ifjisagi n6 6.2

ha eltérés van, és ez azonnali kérdéseket vet fel
bennink és a sportoldkban is. Fé feladatunk,
hogy ezeket az informacidkat leegyszerUsitve
atadjuk a sportoldénak és/vagy az edzének.
Ezek utdn ismerik majd a sajat, egyéni ada-
taikat, aminek tudataban el tudjak konyvelni,
hogy ez szamukra megfelel6 terhelés volt-e.

Korabban mar emlitettik, hogy ha a maximalis
laktatmintavételeknél elindul a csokkenés, az-
utan a sportoldt altaldban elkildjik levezetni,
hiszen a megnovekedett laktatkon-
centrdciot aerob jellegli levezetéssel
lehet csokkenteni. Az aldbbi tabla-
zatban lathatd erre is néhany példa:
A pirossal kiemelt celldk szintén
a maximalis laktatértéket mutat-
jak. A ,Lev.1” a maximalis mutatd
utani levezetés eredménye, amit
a sportoldk sajat maguk, iranyitas
nélkil végeznek. Ez dltaldban laza
evezés szokott lenni, tapasztala-
taink szerint 10-20 perc kozott.
Ezekbdl az értékekbdl is vildgosan
kitinik, milyen létjogosultsdga
van a levezetésnek, hiszen fontos
szerepet jatszik a regenerdcio-
ban is, féleg olyan sportagban,
amelyben egy nap tobb futamot is
mehetnek a sportoldk. Van harom
ékes példa arra is, ha a levezetés

nem volt megfeleld, ezeket a celldkat sargaval
jeloltik. Itt a normal levezetése utdn tért vissza
sportold, és ahogy az eredménybdl is latszik,
nem csokkent eléggé a laktat mértéke. Ennek
oka lehet tobbek kozott az is, hogy nem a
megfeleld intenzitdsi zéndban volt a sportold,
vagy nem toltott el szikséges mennyiségu idot
levezetéssel. llyen esetekben szoktuk nekik azt
tanacsolni, hogy érdemes lenne folytatniuk a
levezetést. Eléfordul, hogy ilyenkor mar nem




a vizen, hanem a konditeremben kiilénb6z6
eszk6zOk (Spinning kerékpar, evezé ergomé-
ter stb.) végzik el a tovdbbi levezetést. Ennek
eredménye latszik néhany sportolénal a ,Lev.
2" oszlopban, ami mar megfelel6 levezetés
utani értéknek mondhatd, ezeket szintén sar-
gaval jeloltik.

A laktatméréseknek nagy jelentéséget tu-
lajdonitunk, nemcsak a versenyeken, hanem
edzéseken vagy edzétaborokban is. Ennek
oka, hogy objektiven mért, a metabolikus belsé
terhelésre - energiaszolgaltatdé anyagcse-
re-folyamatokra — vonatkozd visszacsatoldst
tudunk adni a sportoléknak az adott kilsé ter-
helés kapcsan, ezaltal a sportoldk is tisztdban
lesznek a sajat egyéni értékeikkel. Ezt azért is
jo tudni, mert ha a mérések alatt kiugrd, nem
odaill6 adatokat taldlnak, ez tovabbi kérdéseket
vethet fel a teljesitményikkel kapcsolatban,
amit vizsgalnunk kell annak érdekében, hogy a
lehetd legjobb dllapotba keriljenek.

Két évvel ezel6tt volt a sporttudomanyi csoport-
nak egy kozos projektmunkaja, amely a Leveze-
tésprotokoll cimet kapta. Ezzel a munkaval is az
volt az egyik cél, hogy bizonyitsuk, milyen fontos
jelentésége van a levezetésnek versenyeken,
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edzéseken és igy a laktatméréseknek is. A
kutatds ravilagitott arra, hogy ha a sportoldk
azokat a sajat, egyéni célzéndikat haszndljak a
levezetés alatt, amelyekben a laktatot a lehetd
leggyorsabban tudjak feldolgozni, jobb allapot-
ba kertlhetnek a versenyek és edzések magas
szinten vald fenntartdsaban. Ennek id6tartama
ugyancsak egyéni szinten makodik, de termé-
szetesen fUgg a jo regenerdcids képességtdl
is, aminek hatterében a jé alap-alloképességi
mutaték allnak. Sajnos még mindig kevesen
haszndljak ezeket az egyéni paramétereket, de
a korabbi tapasztalatokhoz viszonyitva valami
elindult, és reméljik, hogy a tovabbiakban egyre
tobb edz6 fogja alkalmazni ket.

Osszegezve a fenti eredményeket: fontos, hogy
a sportoldk ismerjék a laktatértékeiket, sajat
trendjeiket, és ennek megfeleléen 6k maguk is
fogjak tudni értékelni az éppen aktudlis futa-
mukat. Ugyanilyen Iényeges, hogy a levezetés
mértékét, mennyiségét is megismerjék az
egyéni paramétereiknek megfeleléen. A sport-
diagnosztikai stab ezekben a kérdésekben tud
segitségikre lenni a versenyeken, amelyeken
a lehet6ségekhez mérten igyekszink a lehetd
legtébb sportold rendelkezésére alini.
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SZERZO Kovacs Brigitta,

a Kajak-Kenu Modszertani Kozpont munkatdrsa

tacid, avagy inni v

=

agy

/i nem inni? Ez itt a kerdeés!

Inni vagy nem inni? Mit és mennyit inni? Sokakat foglalkoztat ez a kérdés a kicsiktdl a nagyokig,

a hétkoéznapi életet él6t6l az élsportoldkig. Az interneten keresgélve a vizfogyasztas, folyadék-
fogyasztas, dehidratacié és hidratacié cimszavakra rakeresve végtelen mennyiségl honlapot,
tudomadnyos és kevésbé tudomanyos cikket taldlhatunk meg. Vicces a felismerés, hogy az infor-
macids tarsadalomba belenéve vagy belesziletve Gj csatornakon prébalunk meg olyan alapveté
kérdésben eligazodni, amely igazabdl mindannyiunk szamara létkérdés. Tehat: inni vagy nem inni?

Ha az emberi szervezeten kivilre tekintlnk,
nem kell messze menniink ahhoz, hogy sza-
molni tudjunk a viz létezésiinkre gyakorolt
fontossagaval. Ha nagyobb |dtészogben né-
zink rd a vizkérdésre, lathatjuk magunk kordl
a vildgban a szdraz id6szakokat, a vizhianyt,
a tavak kiszdradasat vagy ennek
éppen az ellenpontjat, a hirtelen
lezGduld csapadékot, az arvizeket
és jégtablak olvaddsa miatti viz-
szintemelkedést. Miért érdekes
ez szamunkra? Az el6bbi felsoro-
ldsban tul kevés a viz, a masikban
pedig tul sok. Kénnyen beldthatd,
hogy egyik hirnek sem oraliink, ha
hallunk vagy olvassunk réla a mé-
didban. Egyikrél sem kedvezé és
pozitiv hatdsok jutnak az esziinkbe,
és nyilvanvaldan jobban orilnénk,

ha inkdbb annyi viz lenne amennyi kell és akkor,
abban az évszakban, amikor sziikséges, hiszen
kedvez6 hatdsai és kézzelfoghatd eredményei
lennének.

Kicsit alljunk meg és gondoljuk at! Az em-
beri szervezet sem mukodik masként. Van
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folyadékigénye, van folyadékleaddsa, és ha folyadékpdtlds. Van még egy eset a pdtlasra,
nem biztositjuk az egyensulyt nap mint nap ez pedig az anyagcsere-folyamatok soran
mindségi podtldssal, ugyanugy lehet tul kevés keletkezd oxidacids viz (A szervezetbe jutott
vagy tul sok is — és bizony hidrogéntartalmu tapanyagok
mindkettének dra van! ; ; ; . elégetése soran keletke-
A legtobb sejt legfébb al- A VIZ SZAZALEKOS ARANYA  zik).
kotdja a viz, igy az emberi A SZERVEZETBEN Az optimdlis testvizarany
szervezet (nemtdl és kortdl megtartasdhoz a kettd
fligg6en) 50-80%-ban vizbdl all. egyensulydra toérekszink, igy a
Gyermekeknél magasabb, iddsebbeknél 60% napi vizforgalommal egyéni szinten
7 ] ,, o < TEST A . . e
kevesebb ez az arany, mig egy felnétt szamolni kell. Ha ez sikerdl, idedlisan
emberi szerveze- "ﬂ\ ) napi 1-1.5 liter vizelet
tet optimalisan tavozik  (atlagos
50-60%-ban SZEMEK 95% g #® 94% VER higyhdlyag-ka-
viz (nék 50%, . ‘ = pacités 500 ml a
férfiak 60%) vizelési inger pedig
alkot. ‘ mar  300-350
Minden ml-nél je-
g _— — ;
élolenynek  agY 83% & 75% sziv lentkezik),
van napi p— et aminek
vizforgal- szine vila-
ma. A vizforga- gossarga (multi-
lom a napi vitaminok szedése
folya- ezt befo-
dékvesz- TUDOK ' 85% /4"3, \l\ 75% 1ZMOK |y&solja).
teséget
és a folya- Mi torténik,
dékpdtlast jelenti 6sszesen. (&('/ \9\ ha az egyensulymegtartds nem
Emberi szervezet eseté- sikeril?
ben a legismertebb eset VESEK 83% 2929 ' CcSONTOK Erreakérdésreazegyik
a folyadékvesztésre az vélasz a dehidratacid.
izzadas és a vizeletirités. Ha vizeletink ritkan
Azonban  kevesen  tudatositjdk, jelentkezik, kevés, strl és sotétebb
hogy a székletirités (bizony versenyen, ha szinG, mar akkor legylnk biztosak bizonyos
hasmenésed van, az izzadas mellett sok vizet foku dehidratdltsdag kialakuldsaban. Sokan a
veszitesz, ezért fokozottan sziikséges a folya- szomjusag érzéséttdl szamoljak a dehidratalt-
dék és elektrolit pdtlasa), és a kilégzés soran sdgot, hiszen azt gondoljak, ha sziksége van
is folyadékot veszitink. Ezeket 6sszegezve folyadékra a szervezetnek, ugyis jelez, de a
atlagosan 2-2.5 liter folyadékot veszitiink legtobb esetben elmondhatd (betegségek ki-
Osszesen egy nap. Az atlagosan sz6 arra utal, vételével), ha szomjas vagy, mar elkéstél. El6-
hogy ebbe nincsenek belekalkulalva olyan fordul, hogy a test késve jelzi a folyadékigényt.
egyéni valtozdk, mint izzadékonysag, fizikai Testmozgas, sportolas kézben ez fokozottan
aktivitds, esetleges betegségek (hanyas, has- igaz, és még jobban késleltetve jelzi a hianyt.
menés) stb. Mi a dehidratadcié? Azt az allapotot neveziink
A legismertebb mddszer a folyadékpdtladsra az igy, mikor a szervezet viztartalma csokken. A
ivds. Ezt mindannyian ismerjik, a legtobben viztartalom csokkenése, a mértékétol figgden
mégsem csindljuk eleget. Ezenkivil folyadék- sulyos zavarokhoz is vezethet, ezért az emberi
potlas torténik ételekbdl is, amit kevesen tu- szervezetben pontos szabalyzdrendszer mu-
dunk, hogy nemcsak levesekbdl, gyimolcsok- kodik a folyadék és elektrolit-haztartas fenn-
bél és zoldségekbdl, hanem rizsbdl (nézzik tartdsara. Fontos tudni, hogy mar a 1-2% viz-
csak meg, hanyszorosara dagad a rizs fézés veszteség is teljesitményromldshoz vezet és ez
utan), krumplibdl és hidsbdl ugyanugy torténik a romlds kognitiv (koncentracid), kondicionalis
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(erd, gyorsasag, alléképesség) és koordinacids
képességek szintjén is megmutatkozik egyé-
nenként eltéré formaban.
A dehidratacidonak harom formaja van. Abban
megegyeznek, hogy kialakulasuk hatterében a
csokkent folyadékbevitel és a fokozott folya-
dékvesztés taldlhatd. Eddig egyszerd, de akkor
itt jon a bonyodalom. A kilénbség abban van,
hogy a viztartalom csdkkenése mellett van-e
asvanyianyag (elektrolit)-egyensuly felborulas,
és ha van, milyen irdanyban.

e |zotdnids dehidracio esetén a viz- és elekt-
rolithiany egyforma aranyu, vagyis az elekt-
rolit-haztartas egyensulyban van.

e Hipertdnids dehidracié esetén a viz hidnya
nagyobb mértékl, mint az elektrolitok hia-
nya, azaz a vér natriumtartalma a normalis-
nal magasabb.

e Hipotdnids dehidrdcié esetén a szervezet
viztartalmahoz mérten nagyobb ardnyu
elektrolithiany all fenn, azaz a vér natrium-
tartalma alacsony.
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A kiildnb6z6 dehidratacids esetekben kilonbo-
20 tipusu potlasrdl kell gondoskodni.

Széval azt mar tudjuk, hogy nem teszlink jét a
testlinknek, ha nem fogyasztunk elég folyadékot.
DE! Itt is érvényes, hogy a tdbb nem mindig
jobb. igy sajnos nem kezdhetiink bele napi
5-6 liter folyadék legylrésébe azért, mert el-
dontottiak, hogy jél hidrataltak leszlink, és ami
majd nem kell a testinknek az tavozik. Sajnos
a tul sok folyadék fogyasztasanak sem csak a
folyamatos mosddba jdrassal elvesztegetett
idé az dra.

A tulzott folyadékfogyasztds csdkkenti a szer-
vezet muUkodéséhez sziikséges elektrolitok
koncentracidjat, a nagy mennyiségu vizelettel
pedig tovabb csokken ezek mennyisége a szer-
vezetben, és végsd esetben a szervezet nem
valasztja ki teljes mértékben a felesleges fo-
lyadékot, hanem a viz részben felhalmozddik a
szervezetben (hiperhidracid). Azonban ez nem
kedvez6 hatds, mert ez vizesedés és 6démak
formajdban toérténik meg.



Hidratacid, avagy inni vagy nem inni? Ez itt a kérdés!

Mik azok az elektrolitok? elvesztett folyadék mennyisége, és bonyolult
Az elektrolitok olyan dsvanyi anyagok, amelyek eszk6zok sem kellenek hozza. Elegendd ren-
elengedhetetlenek a sziv, az idegek és izmok delkeznilink egy szobamérleggel és egy kony-
megfelel6 mikddéséhez. A legfébb elektrolitok hai mérleggel.

kozé tartozik a kalcium, natrium, kdlium, mag-

nézium, klorid, foszfat. Edzés elott

A felsoroldsbdl a natriumot emelném ki, melyet Megldtogatod a mellékhelyiséget és kilrited a
a szervezet a sejtek kozotti lzenetek szalli- hdgyhdlyagodat, amennyire lehet.

tdsdra haszndl, illetve a sejtekben és a sejtek Mellékhelyiség utan kozvetlen ruha nélkul vagy
korali folyadékmennyiség szabalyozasaban egy szaraz alsénem(iben leméred a testsulyod.
van szerepe. Karbantartja a vérnyomast és Ezutdn konyhai mérlegen leméred az edzésre
elésegiti az izmok mozgatasahoz szlkséges készitett kulacsodat (még az elétt, hogy bele-
jelek terjedését. innal).

Azértis emeltem ki, mert meghatarozo szerepe

mellett talan a natrium vesztése a legnagyobb

aranyu izzadas és vizelés soran. Hidnya pedig Figyelsz a frissitésre.

gyorsan tetten érhetd a teljesitmény romlasa-

ban sportolas soran. Edzés utan

Az elektrolitok hidnya mutatkozik meg az mml Meglatogatod a mellékhelyiséget és kilrited
=

izom-0sszehizddds és  izomelernyedési a hugyhdlyagodat, amennyire lehet.

(g6rcsos  dllapotok) problémak hatteré- Mellékhelyiség utan kdzvetlen ruha nélkal
ben. Erre gondolhatunk olyan esetekben, vagy egy szaraz also-
amikor kimondjuk azokat a mondatokat, nemuben leméred
hogy ,nem tudom, a testsulyod.
nem jott ugy az o (Az edzésen

erd”, Lgyengének o o rajtad  1évé

@

érzem magam” vagy “ vizes alsé-
csak egyszerlien g~ nadrag nem
begdrcsdl vala- = gee. ; jo, mert a
melyik vég- By 3 . d : kiizzadt
L] =
s [} =1 3 : \ [3 .
tagunk. B %‘3;\ i - * y . vizet tar-
i ' i A “talmazza, igy a

mérésben ben-
ne lesz, pedig
a tested elvesz-
“tette azt a vizet).
Ezutan konyhai mérlegen
leméred az edzésen hasz-
nalt kulacsodat (még mielé6tt
Ujratoltenéd).
Amikor megvannak a sza-
mok, a kovetkezdé nagyon

Akkor 3
mennyit és mit
igyunk, ha ez ilyen e
bonyolult?

Fontos figyelembe
venni, hogy az inter-
neten taldlhatd ajanlasok
atlagemberekre lettek ki-
taldlva. Sok ajanlas csak a
testtdmeg alapjan készdl,

de figyelembe kell venni egyszerd szamitasokkal
életkort, nemet, fizikai akti- kiszamolod az edzés soran
vitdst, egészségi dllapotot, egyéb iddjara- elvesztett testvizet:

si tényezdket (hémérséklet, para, szél).

A fentiekbdl kovetkezik, hogy sportoldknak Edzés el6tti suly — edzés utani suly =
még jobban figyelembe kell vennilk az atla- Sulykilénbség

gostdl eltérd tényezdket, mint a magas fizikai Edzés el6tti kulacs suly — edzés utani kulacs-
aktivitas, hiszen a legjobb teljesitményre to- suly = Edzés soran elfogyasztott folyadék
reksziink az edzések és versenyek soran. Sulykilénbség + Edzés soran elfogyasztott fo-
Szerencsére mérhetd az edzések soran lyadék = Edzés alatt 6sszesen vesztett folyadék
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Lassuk egy példan:
70 kg —68 kg = 2 kg, azaz 2000 g
1000 g — 450 g = 550 g (ennyit ittal)
2000 g + 550 g = 255 0g azaz 2.55 |

Tehat 2.55I vizet veszitettél, de csak 0.55 I-t ittdl. Az

edzés végén a tested -2 | vizhianyban van, ami 70 kg - | =y
kezdésuly esetén azt jelenti, hogy 2.85% testvizet I \¢ '
vesztettél. >

Ez azért baj, mert a testsuly 1-2%-nak megfelel testviz- —
veszteség mar teljesitményromlassal jar. - ! m : e
Mar az edzés kozbeni folyadékvesztés mérésével és ' 0 |
tudatosabb pdtlasdval is sokat tehetlink a szervezetiin- ' -

kért. o

A folyadékveszteségen kivil mar ~

van lehetéség az elektrolitvesz-
teség mérése is, de ez némileg
bonyolultabb a mddszert és
az eszkozkészletet tekintve
is, mint a folyadékvesz-
teség mérése. Speciilis
eszkozokkel kimutathaté az
edzés soran OsszegyUjtott iz-
zadtsagbdl a kildonb6z6 elektrolitok
vesztése mg/l értékben.
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Mit igyunk?
Biztos vagyok benne, hogy mar mindenki
hallott és prébalt valamilyen izotdnids italt.
Kilonbo6z6 izesitésben kaphatdk Gditd, por,
koncentratum formaban.

Az izotdnids italok altaldban szénhidratot és
asvanyi anyagokat tartalmaznak, és az ozmola-
litdsuk teszi éket izotdnidssa. Az ozmolalitas a
folyadékban oldott részecskék mennyiségét
jelenti.

Fontos elmondani, amit biztosan sokan nem
tudnak, hogy ha nem a hasznialati utasi-
tasnak megfeleléen higitod a port {(az
Uditében kaphatdé valtozatot még
tovabbi vizzel higitod, a port tobb
vagy kevesebb folyadékkal éntdd
fel), megvaltozik az ozmolalitasa,
és elveszti az izotdnias jellegét,
ami a gyorsabb felszivédas
és megfelel6 folyadékelektro-
lit-egyensulyhoz fontos.

Az iztotdnids italokon kivil
lehet kapni elektrolitos
tablettakat (mds sportag-
bdl lehet hallottatok mar
réla soétabletta néven),
italokat, pezsgdtab- '
lettdkat és porokat. 4 '&
Ezeket féleg az
kilonbozteti
meg az izotdnias
italoktdl, hogy
szénhidratot nem
tartalmaznak csak
a szikséges elekt-
rolitokat.

Az izoténias és
elektrolitos  termékek

Y

i

.

megdfelel6 és egyénre szabott kombinalasaval
érhetjik el az edzések utdni optimdlis visz-
szapdtlast, de ehhez fontos tudni egyénre
vonatkoztatva a folyadék- és elektrolitvesztés
mértékét is.
Az elmult egy évben teszt jelleggel végeztiink
méréseket a kajakosokndl, hogy tapasztalatot
szerezzlink az elektrolitvesztés mérésében,
és felfedezzik, mennyire egyéni az elektro-
litvesztés mértéke. Errél varhatéan a tavaszi
szemlében fogunk tudni részletesebb adatokat
szolgaltatni, de annyi elmondhatd, hogy az
elektrolitveszteség is olyan egyéni valtozo,
melynek mérése egyénileg szlikséges, mely
alapjan egyéni hidratacios terv kialakitasa
kedvezben hathat a sportteljesitményre,
ezért a jovében a projekt kibovités kere-
tében igyekszink kialakitani protokollo-
kat a megfelel6 mennyiségu és tartalmu
folyadékfogyasztasra és ennek idézité-
sére, hogy ezzel is segitsik a kajak-kenu
sportagat.
Végezetll: mint minden terlileten, ezen
is van rengeteg kutatds pré és kontra, de
azt kell elfogadnunk, hogy itt is az egyéni
tényez6 és az iddzités a fontos.
A kdvetkezo cikkben igyekszink
a sajat projektben tapasztal-
takat megosztani, valamint
szemrevételezni néhany
pré és kontra kutatast,
amelyek a folyadék
fogyasztdsdnak
idézitését  segi-
tenek a helyére
tenni.

(
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Az izomban vagy
az idegben keressuk
az izomlaz okozédjat?

e
FORRAS: FICSOR MARTON, MANDINER

Mindenkinek ismerés az izomlaz kellemetlen érzése, eredeti okozéjat azonban 120 éve nem ismer-
jlik. A Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem és a Semmelweis Egyetem kutatdorvosa,
dr. Sonkodi Baldzs és csapata az izomlaz okanak uj, idegi eredetli elméletével jelentés figyelmet
keltett a tudomanyos k6zésségben. Korabbi nézetek szerint az izomlazat tejsav, izom-mikrosza-
kadasok és gyulladasos folyamatok okozzdak, am a kutatdcsapat elmélete szerint a megterhelé,
forszirozott nyujtassal jard edzések soran az izomorsdkban talalhatd proprioceptiv idegrostvégek
— az izmokban taldlhaté apré idegrostokkal ellatott képzédmények — mikrosériléseket szenved-
hetnek, és ezek az idegi hatasok idézik el6 az izomlaz komplex folyamatanak kezdetét. Kalon
érdekesség, hogy az izomlaz kritikus mikrosérilésének induldsat a kutatdk egyetlen ioncsatorna
mikrokarosodasaban latjak, ami a PIEZO2 ioncsatorna. Ez a fehérje egyben a f6 proprioceptiv
ioncsatorna is.

Azizomlazidébelilefutdsa a mozgast kovetden probaljak feltérképezni, elméletik az elmult
6-8 dra mulva késleltetett fajdalomérzéssel évek soran mar tobbszor is részleges bizonyi-
indul el. Fiatalabbaknal 24-48 éranal, idéseb- tast nyert. Cikkinkben most bévebben kifejti
beknél 48-72 drandl tetbzik ez a fajdalom, és kutatasuk céljait, eddigi eredményeiket és a
korilbelll egy hét, ameddig lecseng az izomlaz jovobeli terveket is.

teljes folyamata. Létezik a mozgast kovetd

izomfajdalom is, ami az aktivitas utan rogton Mi volt a motivacidja, amely elinditotta
jelentkezik, itt nincs az a késleltetett, felmené az érdeklodését az izomlazkutatds teriiletén?
fajdalomiv, hanem a mozgas utan azonnal Elsportold teniszezd voltam. Mindig azt hittem,
érezhetd csokkené tendenciaval, és nem hidzé- hogy a palyafutasom végén nekem a si lesz a
dik el egy hétig. Dr. Sonkodi Baldzs, a Magyar levezetd sport, és szegedi emberként mindig
Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem ku- irigyeltem a budapestieket, hogy akar egy nap-
tatdorvosa, illetve az egyetem munkatarsai az ra is el tudnak menni sielni Ausztriaba. Amidta
izomldz idegi alapu kialakulasanak folyamatat Budapestre koéltdztem, hasonldan teszek én is.
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Az izomban vagy az idegben keressiik az izomlaz okozéjat?

Ugyanakkor ra kellett jonném, hogy bizonyos
kor folott nem biztos, hogy a si az optimalis moz-
gasforma. A sielés tipikus excentrikus mozgas,
gyakorlatilag szinte dllandé forszirozott nydjtas
alatt van az izom. Az ilyen egynapos utak soran
szinte mindig kialakult az izomlaz, és ennek
kapcsan kezdtem el megfigyelni dolgokat és
utananézni az irodalomban, egészen addig, mig
elbdlltam azzal a hipotézissel, hogy az izomlaz
inkdbb idegi eredetll, mint izomeredetl. Szaz-
hidsz éve nem ismerjuk az izomlaz okat, ahhoz
képest, hogy mennyire kellemetlen, ugyanakkor
bandlisnak tlind késleltetett fajdalommal jard je-
lenség, gyakorlatilag mindenkit utolér kilonb6z6
aktivitdsok sordn. A banalitdsa ellenére nem
tudunk egzakt valaszt adni arra, miért alakul ki,
és a kialakulds teljes folyamata sincs tisztazva.
Nem sokkal késébb egy hipotéziscikk forma-
jaban leirtuk, hogyan latjuk ezt az altalunk vélt
idegvég-mikrosériléssel jard reakciot, és azota
megyunk szépen szisztematikusan végig ennek
az elméletnek az igazoldsa irdnydba, amelyben
mar szamtalan részeredménylnk van. Szeren-
csére vannak kdlfoldi kutatdk is, akik szintén
tesztelik ezt az elméletet, és latnak benne fanta-
ziat, illetve nekunk is vannak Ujabb vizsgalataink,
amelyeknek reményeink szerint szép alatdamasz-
t6 eredményei lesznek.

A kutatasaik egyik f6
célja, hogy ravilagitson az
izomlaz eredendé okara.
Elészor is, mikor alakul ki
pontosan az izomlaz?

Az izomldz definicidjdban
fontos két feltétel. El6szor
is forszirozott nyujtassal
jaré mozgds alatt alakul ki
az izomldz, ugyanakkor azt
is tudjuk, hogy faradassal
megndnek ezek az excent-
rikus kontrakcidk, tehat a
forszirozott nyujtassal jarod
kontrakcidék. Mdsodszor az
izomldaz vagy nem ismert,
nem megszokott mozgdsnal vagy nagyon meg-
erltet6 mozgasnal alakul ki, tehdt a jelenség a
faradtsagot itt is magaba foglalja.

Mi a nem megszokott mozgas?
Amikor az edzések soran a kordbban betanult
mozgdsokat gyakorolja a sportold, bizonyos

idékozonként ismételve, novelve a terhelést,
valdszinlleg nem fog kialakulni izomlaz.
Ugyanakkor versenyszituacidban, még ha a
mozgas ugyanaz a begyakorolt mozgas is, de
a kérnyezet mads, illetve fontos tényezé még a
stresszhelyzet is, akkor bizony nagy valdszinu-
séggel kialakul az izomldz a sportoldban. Tehat
benne van a stressz is ilyen tekintetben, amivel
kvazi a sportold hajtja magat a siker érdekében
a faradtsdaga ellenére.

A kutatdcsoport felvetéseire mas egyetem
sportszakemberei is felfigyeltek, ami nagy
elérelépést jelent az elmélet bizonyitasaban.
A spanyolorszagi Unversidad European, amely
egyben a Real Madrid egyeteme, sportreha-
bilitaciés szakemberek abbdl indultak ki, hogy
ha tényleg idegi eredetl az izomlaz, akkor
neurodegenerativ, tehat idegdegenerativ be-
tegségekben haszndlt rehabilitacids kezelési
technikdknak muikodnie kellene ellene. El6szor
megprobaltak a periférids elektromagneses sti-
muldcidt izomlazban, de nem muakodott. Majd
masodik korben megprobaltak a kombinalt
asszociativ transzkranialis (agyi) és periférias
(izom) elektromagneses stimuldcidt: a technika
mukodott, ami aldtamasztja a tedriankat.

FOOTBALL MEDICINE
RIDGING SCIENCE AND PRACTICE

nea|seaoms
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FORRAS: MAGYAR TESTNEVELESI ES SPORTTUDOMANY!| EGYETEM

Mit bizonyit ez?

Mindez mutatja, hogy tényleg els6sorban
idegi alapu lehet a sérilés induldsanak madja,
masodszor meger6siti, hogy van egy ultra-
gyors jelatviteli rendszer, az izomban talalhatd
izomorsd proprioceptiv idege — ami a legvas-
tagabb érz6 ideg — és az agy kozott. Rdadasul
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FORRAS: MAGYAR REUMATOLOGIA TUDOMANYOS LAP

Az izomban vagy az idegben keressiik az izomldz okozgéjat?

ez a jelatvitel valdszinlleg proton alapd, hiszen Hol kapcsolédik a tejsavelmélet az izomlaz

a proton egyre jobban elfogadott a kdozponti kialakulasaval?

idegrendszerben, mint ingeruletatvivé anyag. Azt gondolom, hogy az izomlazban a tejsavnak
A tudomany régdta sejti, hogy van egy ultra- igenis van jelent6sége az izomorsdn beldli
gyors jelatviteli rendszer, azt is tudjuk, hogy a idegi ingerlltvezetésben, illetve az agyban is.
sportban és kildndsen az akut, intenziv sport- Az izom is tud tejsavbdl energiat eléallitani,

mikor nincs elég glikdz,
vagyis vércukor. Ugyanak-
kor az ideg hamarabb atvalt
tejsavra, és sokkal hatéko-
nyabban hasznositja meta-
bolikusan, mint a vércukrot.
Proprioceptiv  tulterhelés
és faradtsdg soran at is all

“'""""‘::.':m*:l:."::,‘?'..;‘z'“”"“" ' 4 “:n?wgmmm‘ s.zerintém. tejsavr_a a proi?-
VGLUTS 6 VGIUT2 onkeresrl L2 it VaLTE o ke rioceptiv |d_eg az izomorso-

ba, de ott is van egy pont,
: amikor idézdjelben szukiil
afferens ératideg = . " Qs Gerincuels a keresztmetszet, és
' G \  egy bizonyos hatdron
| tdl, stressz alatt a
Piezo2 mikrosérilés

Ultragyors proton-alapd

szignalizacio a \
\'CZ"._‘.’_."{"{'::.::."::&.T \ \ / / kdvetkeztében meg-
= _____.—_f_",/ / borulhat a tejsavson-
G 4 télés, és véleménylnk
- szerint itt kezdddik az
izomlaz kialakuldsanak fo-
piezo2 lyamata.
» ..
o Mik a kutatas kovetkez6
lépései?
Piezo2 tartalmi Ta Szeretnénk  tovabbmenni

PERBSEHIIRNE tovdbbi bizonyité kisérleti
sorokkal az izomlaz iranya-
ba. Tervezink feldllitani egy
human izomldzlabort is.
Tdébb nagyon érdekes vizs-
galattervink is van, ezek
soran a kulfoldi kollégakkal
is folytatddik a tudomanyos
egylttmuikodés.  Magyar-
orszadgon még nincs olyan
kombinalt elektromagneses
stimulalé eszkéz, mint ami-
lyet a spanyolok hasznalnak,

pillanatok sordn bizonyos jelenségeket nem de terveink szerint az 6sz sordn beszerziink
tudunk leirni klasszikus, az orvoslasban eddig egyet, és azon elindithatunk a spanyolokkal
ismert ingeriletatvivé anyagokon keresztil. egydltt is multicentrikus vizsgalatokat. Emellett
Itt kap szerepet az ultragyors idegi ingertlet- a jovében szeretnénk sportagspecifikusan is
atvitel, amelynek egyik utjat ugy gondoljuk, megoldast nyudjtani, amely jéval 6sszetettebb
hogy megtaldltuk, és tovabb kell mennink a kérdéskor lesz, de mindenképpen szeretnénk
bizonyitds atjan. ezzel is foglalkozni.
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VIZSGALATOK, AMELYEK
RESZLEGESEN BIZONYITOTTAK
AZ ELMELETET

Az elsé vizsgalatot az MTK felnétt néi kézilabda-
csapatan végeztik el, amelyben izomlazat kival-
té ingateszt el6tt és utdn néztiink EMG-vizsga-
latot — elektromiografiat. A kutatasunk igazolta
a kordbbi hipotézisiinkben leirtakat: a nyujtasi
reflex kozepes valaszideje késést szenvedett el
az izomlaz kdvetkezében.
Mi az EMG?
Az elektromiogréfia sordn az izmok és
4 az idegek elektromos
= aktivitdsat mérik annak
érdekében, hogy felmér-
/ jék az izmok és az idegek
¢+ kézotti kommunikacidt.
Ezt gyakran hasznaljak kilonféle idegi és
izombetegségek diagnosztizaldsara, mint
példdul a neuropatiak vagy izomdisztrofi-
ak esetében.

Vizsgalat
Utanpotlas-valogatott Uszokndl végeztink vizs-
galatokat, amelyek tovabbi részleges igazolasai

Az izomban vagy az idegben keressuik az izomlaz okozdjat?

FORRAS: NEMZETI KEZILABDA AKADEMIA

voltak az elméletiinknek. Ha az izomlaz tényleg
egy idegvég-mikrosériilés, és a tudomany alla-
sa szerint fokozza a sériiléskockazatot, akkor
gyanunk szerint az autondm idegrendszert is
érinteni fogja. Varakozasunknak megfeleléen
az izomlazat kivalté protokollt kovetéen zavart
szenvedett az autondm idegrendszer, és megle-
p6, hogy a cukorbetegségre jellemz6 mdédon ez a
cukoranyagcsere-zavarra is utalt egyben.

A harmadik vizsgdlatot szintén valogatott
uszoéknal végeztuk: kérdésink volt, hogy az
immunvalaszt befolydsolja-e az izomlaz? A vizs-
galatunk igazolta, hogy az immunrendszernek
gyakorlatilag a legelsé védelmi vonaldban sze-
repld, természetes 6l6sejteknek a szabdlyozasa
szenvedett zavart izomlazban.

A balatonboglari Nemzeti Kézilabda Akadémian
végzlink vizsgalatokat izomlaz kivaltasaval kap-
csolatban. Célunk, hogy kiilonb6z6 eszkozokkel
az izomlaz okozta fokozott sériiléshez vezeto je-
lenségeket azonositsuk. A mért adatok elemzése
utan az eredmények kdzos publikaldsat tervezik a
NEKA és a TF szakemberei.

Forrasok:

https://www:.frontiersin.org/journals/physiology/articles/10.3389/fphys.2023.12673 15/full
https://www:.frontiersin.org/journals/physiology/articles/10.3389/fphys.2024.138026 1/full
https://neka.hu/vilaghiru-tanulmany-kutatoival-mukodik-egyutt-a-neka
https://tf.hu/hirek/tudomanyos-hirek/12728-jelentos-felfedezest-tett-a-testnevelesi-egyetem-kutatocsapata

https://www.mdpi.com/2076-3921/9/3/212

https://mandiner.hu/hirek/2020/06/magyar-kutatok-izomlaz-idegrendszer



SZERzO Karnok Marcell,

a Szegedi Vizisport Egyesulet edzdje, Varga Katalin
paralimpikon felkészitdje

FOTOK: KARNOK CSABA

Egy edz6, két eset - s
a parasportban és
az utanpotlas-nevelés teriiletén

ikerek

Tanulas és fejlodés. A szegedi tréner, Karnok Marcell ezzel a két szdval jellemezné azt a harom
esztendot, amelyet ez iddig az edz6i palyan toltott el. E két sz6 nemcsak ezt az iddszakot foglalja 6ssze,
de irdnyt is ad a munkajanak. A fiatal edzé a tanulds és fejl6dés szellemében dolgozik versenyzéivel.

Varga Kata paralimpikonnal 2021 novemberében
kezdtik el a kozdés munkat, amely egyrészrél
nagy megtiszteltetés és lehetéség, masrészrol
hatalmas feladat és felelésség is volt szamomra.
Kllonosen palyakezdd edzéként. Néhany hénap-
pal késébb tovabbi bizalmat szavazott nekem klu-
bom, a Szegedi Vizisport Egyesiilet, egy 15 tagu,
kolyok-serduld lanycsapatot is kaptam.

Azt gondolom, hogy ez a parositdas nem min-
dennapi a magyar kajak-kenu sport
palettdjan. A paralimpidra készulo
Varga Kata mellé ugyanis fel kellett
néni, egy jelentds célokért dolgozd,
igen motivalt, tudatos élsportoldt
kellett felkésziteni a legrangosabb
vildgversenyekre, mig a 15 tagu,
ép versenyzoékbdl allé gyerekcso-
port még csak tanulja a sportoldva
valast: 6ket vezetni, iranyitani kell,
megfelelé szaktuddssal, j6 peda-
gdgiai és pszicholdgiai érzékkel —
hitelesen.

Ezek a feladatok nagy kihivast jelentettek nekem,
hiszen nem volt elézetes edzéi tapasztalatom,
ugyanakkor a két nagyszer( lehet6ség kell6 mo-
tivacidt adott.

Tobb kapaszkodd &llt a rendelkezésemre ahhoz,
hogy j6 mindségben tudjam elkezdeni az edzéi
mukodést. Mivel én is a sportagban néttem fel, igy
egyrészrél szamos kivald edzo6i minta allt el6ttem,
amelyekhez vissza tudtam nyulni; masrészrél az




ember olyan sportdgspecifikus alaptudast szerez,
amelyre kivaldan lehet épitkezni. Nevelbéegyesu-
letem, a Szegedi Vizisport Egyesiilet palyakezd6
edzoi feladatomban is tamogatd, segité kozeget
jelentett — mindig volt és van kihez fordulni, akar
sportszakmai, akar pedagdgiai, akdr szervezési
kérdésekkel.

Mindezek Osszességében kitiné kiinduldsi ala-
pot szolgdltattak ahhoz, hogy egymas mellett
tudjam irdnyitani Kata és a lany kodzépcsoport
felkészilését.

A parasportban és az utanpdtlas-nevelésben vald
parhuzamos jelenlét kilonleges médon formalja
az edz6 személyiségét: felgyorsitva, nagyobb
ddzisban szerzlink tapasztalatot és igen értékes
tuddst. Aki ilyen feladatot végez, annak rugal-
masabban, kreativabban kell tudnia gondolkodni,
mig a sportoldk egyedi fizikai és mentalis kihivasai
folyamatosan Uj mddszerek keresésére 6sztonzik
az edz6t. A parasport specialis sajatossagai miatt
felértékelddik a 1épésrol [épésre tervezés, az elére
gondolkodas, a gyors helyzetfelismerés és a prob-
lémamegoldas.

Kataval egy zsilippel biztositott folydszakaszon
eveztink Franciaorszagban. Az edzés végén
arra lettink figyelmesek, hogy madsfél méterrel
feliebb van a stég — azaz leengedtek aldlunk ennyi
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Egy edz6, két eset — sikerek a parasportban és az utanpotlas-nevelés teriletén

vizet. Gyorsan ki kellett taldlni, hogyan segitsem
a kikotését, ami a kerekesszékkel mozgds miatt
egyébként is kihivasokkal teli feladat.

Az évek soran a parasportban szerzett értékes ta-
pasztalas olyan edz6i gondossagot adott, amelyet
kivaldan tudok alkalmazni az utanpdtlas-nevelés-
benis.

Kata mellett megtanultam az eszkozbeallitas fo-
lyamatos finomhangolasanak kozponti szerepét: a
labat megtamasztd, kulénleges szivacsot példaul
tobb szdzszor formaltuk, alakitottuk at, ahogy a
labtamaszt is, olykor csak néhany milliméterrel ki-
sérletezve, majd a mozgast, érzést, id6t elemezve.
Az, hogy a beadllitas feladataval ilyen mértékben és
mindségben foglalkoztunk, engem is nyitottabba
és figyelmesebbé tett, igy fiatal versenyzéimmel
egyltt batran és rendszeresen foglalkozunk a
bedllitasok optimalizalasaval.

Mind Kata, mind a lanycsoport kapcsan vildgosan
meg kellett fogalmazni a célokat, amelyekhez a
munkat alakitottuk — ez a tervezés és a célpontok
meghatdrozasanak fontossdgara vezetett ra.

Kata edzéjeként az a feladatom, hogy hozzasegit-
sem Ot a legjobb nemzetkozi eredmények eléré-
séhez, mikdzben figyelemmel kisérem a szakmai
stdb - gydgytorndsz, pszicholdgus, dietetikus
— munkajat. A céljainkat rovid és kozéptavon a




versenyekhez igazitva hatdrozzuk meg, a napi
munka kbzéppontjdban pedig a teljesitményopti-
malizalas all.

Az utdnpdtlaskord versenyzok felkészitése ezzel
szemben hosszabb tavu fejlesztési szemléletet
igényel. Itt a hangsuly els6sorban a sportag
megszerettetésére irdnyul, valamint a megfelelé
alapok lefektetésére. A korcsoportok Iépcsdin
felfelé haladva ezeket koveti a tehetséggondozas,
a technikai képességek fejlesztése és a versenyta-
pasztalat megszerzése.

Az elmult hdrom évben —ennek a kettds szerepnek
kdszonhetéen — olyan tobblettudast és tapaszta-
last szereztem, amelyek empatiku-
sabb3, tirelmesebbé, kreativabba és
gondosabba tettek.

Azt gondolom, hogy e tulajdonsagok
is fontos elemei a jo edz6 fogalmanak.
Az, hogy a rendkivil inspirald, moti-
valt és a mindig maximumra toérekvo
Varga Kataval kezdhettem el edzéi
palyafutasomat, alapjaiban hatdrozta
meg, hogy milyen elsé edzéi tapasz-
taldsokat szerzek, és azt is, hogy
edzoként képzelem el a jovémet is.
Az elmudlt harom évben szamos
magassagot és mélységet élhettem

Egy edz6, két eset — sikerek a parasportban és az utdnpdtidas-nevelés terlletén

meg valamennyi versenyzémmel: Eurdpa- és
vilagbajnoki érmek, labtorés, felgydgyulds, para-
limpiai kijutds, negyedik hely Kataval; sportoléva
nevelés, orszagos bajnoki érmek, korosztalyos
valogatottba kerllés, ORV-kijutds a lanycso-
porttal.

Ez az Ut arra tanitott, hogy még a legnehezebb és
a legszebb helyzetekben is egyarant van leheté-
ség a tanuldsra és a fejlédésre. Ezek a pillanatok
mutattdk meg, hogy az igazi elérelépés a kitar-
tasban és a tanulsagok levonasaban rejlik — mert
az élet mindig megy tovabb, és nekiink is vele kell
haladnunk, 4j mércéket allitva magunk elé.
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SZERzO Szabo Daniel,

)
3

taplalkozasi szakertdje

a Kouvadcs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadéemia

A sportolok étkezési igényei: A taplalkozasi
szilkségletek attekintése (ll. rész)

A sportoldi test igazi mlszer. Az edzések hatékonysaganak kulcsa pedig a megfeleld
taplalkozas. , A sportoldk taplalkozasi igényei” sorozatunk masodik részében a sportoldi igények
kielégitéséhez sziikséges mikrotapanyagok, valamint az étrendkiegészitok szerepéroél esik szé.

A mikrotapanyagok donté szerepet jatszanak
az életfunkcidk fenntartdsaban, ideértve a
vitaminokat és dsvanyi anyagokat, amelyek
tamogatjak a jollétet, a fejlédést és a reproduk-
cids folyamatokat. Ezeket a kis mennyiségben
szlkséges alapveté anyagokat az étrenden ke-
resztll kell bevinni, mivel az emberi szervezet
nem tudja szintetizalni éket.

A vitaminokat az oldhatdsaguk alapjan oszta-
lyozzdk. Az A, D, E és K zsirban oldddik, a B- és
C-vitamin pedig vizben. Az dsvanyi anyagok
szervetlen vegyuletek, amelyek hozzdjarulnak
a fizioldgids mikodéshez. A napi fizioldgiai
szikségletek mennyisége alapjan soroljak
be az dsvanyi anyagokat. A makroelemekbdl
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koridlbeltl napi 100 mg-ra, a nyomelemekbdl
(mikroelemek) pedig 20 mg-ra van szlikség az
egyének egészségének fenntartasahoz.

Mig a tdpanyagok szempontjabdl kiegyensu-
lyozott étrend a mikrotdpanyagokat &ltaldanos
ddzisban biztositja a test alapvetd funkcidihoz,
ezen iranyelvek a sportoldk szamara mar nem
iranyadok. Egy metaanalizis szerint a sportoldok
gyakran folyamodnak a mikrotapanyagok kiegé-
szitéséhez, és csaknem fellk vitamin- vagy as-
vanyianyag-kiegészitoket is beiktat az étrendjébe.
A kutatdsi eredmények azt mutatjak, hogy
az edzés intenzitdsanak, idétartamanak és
jellegének a makrotdpanyag-szikségletekre
gyakorolt hatdsahoz hasonldéan a sportoldk
mikrotapanyag-szikségletét is befolydsoljdk.



A sportolék étkezési igényei: A taplalkozasi szikségletek attekintése (l1. rész)

A magas energiaigényl sportagakban valé-
szinlleg novekszik a mikrotapanyag-szik-
séglet, bar a pontos szamok meghatdrozasa
tovabbra is kihivast jelent.

Ha a sportoldk altalanos energiaigénye ma-
gasabb az edzésrendszerik miatt, a megno-
vekedett szikségletnek mind a makro-, mind
a mikrotdpanyag-bevitelben meg kell jelennie.
Ezt az igényt a vitaminok és dsvanyi anyagok
ajanlott étrendi referenciabeviteli mennyiségé-
hez igazodd, j6l dsszeadllitott étrenddel ki lehet
elégiteni. Bizonyos forgatdokonyvek esetében
— mint példaul a verejtékezés és a vizelet altal
okozott jelentés veszteségek vagy a specidlis
taplalkozasi preferencidk — azonban megné-
vekszik a vitamin- és dsvanyianyag-szikség-
let.

Azokban az esetekben, amikor a sportoléknak
mikrotapanyag-sziikségleteik  kielégitésében
kihivasokkal kell szembenéznilk, a pdtlas hasz-
nos lehet. Erdemes fontoléra venni az étrend
kiegészitését a jolét és a teljesitmény fokozasa
érdekében (pl. magaslati edzés, ahol vaspdtlas-
ra lehet szlikség, vagy a D-vitamin alacsonyabb
koncentracidja a téli sportokat vagy a beltéri
tevékenységeket végzo sportoldk szamadra.)
Azok a sportoldk, akik tapanyagdus élelmisze-
rekbdl szarmazd, energidban gazdag étrendet
kovetnek, altalaban nem igényelnek vitamin- és
dsvanyianyag-kiegészitést. Azoknak azonban,
akik kizdenek a mikrotapanyag-szikségleteik
kielégitésével, elényds lehet a étrendkiegé-
sziték haszndlata, melyeket egy sporttaplal-
kozasi szakember segitségével valasztanak
ki. Kulcsfontossagu hangsulyozni, hogy bar a
mikrotapanyagok létfontossaguak az egészség
szempontjabdl, csak hianyallapot esetén fejte-
nek ki ergogén hatast. Olyan tényezd6k, mint
az alacsony energiatartalmd étrend, a ve-
getarianizmus, a betegségek és a sérilések
hozzdjarulhatnak a mikrotdpanyag-hidnyhoz.

Kulcsfontossagu a folyadékveszteség pdtlasa
edzés kozben, el6tte és utana. A kutatdk azt
taldltak, hogy a test folyadéktartalmanak 2%-
os elvesztése befolyasolhatja a teljesitményt
és a kognitiv funkcidkat. A szomjusag gyakran
nem hatékony jelzéje a kiszdradasnak, mivel
1.5 litert veszithetink a szomjusag észlelése
el6tt. A sportoldk hajlamosak 6ranként 0.3-2.4
litert izzadni, ami nemcsak vizet, hanem sét,

kaliumot, kalciumot, magnéziumot és kloridot
is tartalmaz. Kovetkezésképpen a folyadék- és
elektrolitpdtlast is be kell épiteni a napi rutinba.
A folyadékegyensuly alapvetéen fontos a spor-
toldk szamara, mivel a hipohidratacid, amely
akkor kovetkezik be, amikor a test viztartalma a
normalnal alacsonyabb, az edzés vagy hasme-
nés soran bekodvetkezé tulzott folyadékvesztés
miatt életveszélyes kdvetkezményekkel jarhat,
és negativan befolyasolhatja a teljesitményt.
Masrészt az alloképességi edzés soran a tobb-
nyire natriumszegény vagy natriummentes
folyadékok, példaul viz fokozott fogyaszta-
sa hyponatraemidhoz (alacsony

natriumszint a  vérben)
vezethet. A  tilzott
folyadékfogyasztas
folyadék-visszatartast Z
okoz a szervezetben,
ami higitd hyponat- .
raemiat eredményez. il
A sportoldknak ‘, '
tisztédban kell lenniiik  §
azzal,




A sportoldk étkezési igényei: A taplalkozasi szikségletek attekintése (1. rész)

hogy a test kiilonféle médokon veszithet folya-
dékot az izzadds révén a hosszan tarté edzés, a
vizelés és mas tényezok, példaul a hdmérséklet
és a paratartalom révén.

A kiszaradas fizikai jelei és tiinetei kdzé tartozik
a szaraz és gyenge borturgor, sotét vizeletszin,
gyors fogyas, szaraz és ,ragadds” szdj, gyen-
geség, faradtsag, fejfdjas, beesett szemek,
izomgorcsok, fokozott sérilések, regeneraci-
0s nehézségek és a magas pulzusszivverés.
Ezenkivil a tdlzott folyadékbevitel olyan fizikai
jeleken és tlneteken keresztll nyilvanulhat
meg, mint a stlygyarapodds, a ldbak és a ke-
zek duzzanata (6déma), hanyinger és hanyas,
ortopnea (alvas kozbeni légszomj), alacsony
vércukorszint, gyengeség, gorcsrohamok, fa-
radtsdg, fejfajas és fokozott vizeleturités.

A sportoléknak azt tanacsoljdk, hogy jél hidra-
talt dllapotban kezdjenek neki az edzésnek, és
igyanak meg korulbelul 500-600 ml vizet vagy
sportitalt 2-3 drdval az edzés elkezdése el6tt.
Tovabbi 200-300 ml viz vagy sportital fogyasz-
tdsa javasolt 10-20 perccel az edzés elkezdése
elétt. Az edzés soran a folyadékpdtldsnak 6ssz-
hangban kell lennie a verejték- és vizeletveszte-
séggel, torekedve a hidratdltsdg fenntartdsara,
mikozben a testtomegcsokkenést 2% alatt kell
tartani. Ezt a célt ltaldban 200-300 ml folyadék
10-20 perces idékozonkénti elfogyasztasaval
lehet elérni. Az aktivitas utdn a hidratalasnak az
edzés vagy a verseny soran fellépé folyadékhi-
any pétlasara kell 6sszpontositania.

A sportitalokat elsésorban a sportolok szamdra
alapvetd elektrolitok és egyéb fontos Ossze-
tevok, példdul magnézium, natrium, kalcium,
kdlium, glikdz és a
megerdéltetd edzés
soran elvesztett fo-
lyadékok potldsara
haszndljak az allo-
képesség és a tel-
jesitmény fokozasa
érdekében. Egyéb-
irant a sportitalok
haszndlata az edzés
jellegétdl  fliggoden
eltérd lehet. A spor-
tital hasznalatanak
legmegfeleldbb
idézitése a nagy
intenzitasu és hosz-
szan tartd, tobb
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mint 1 6rdn at tartd edzés, a forré és paras
napokon, erés vagy sos izzaddaskor, valamint az
edzés utani regeneracid alatt.

ERGOGEN ANYAGOK ES
ETRENDKIEGESZITOK

Az utdbbi idében jelentésen megnétt a sport-
tarsadalomban az étrendkiegészitokre és az
ergogén anyagokra forditott figyelem. Az ét-
rendkiegésziték olyan tdpanyagok vagy egyéb
vegylletek koncentralt taroldi, amelyek taplalko-
z3si vagy fizioldgiai tulajdonsagaik tdlmutatnak
azon, ami a szokasos étrenddel természetesen
bevihet6. Az ergogén anyagok a sporttelje-
sitmény fokozadsara haszndlt gydgyszerészeti
termékek. Az étrendkiegészitéket és ergogén
anyagokat haszndlé sportolok szamanak nove-
kedése aggodalmat keltett az egészségiigyi és
sporthatdsagok koérében. Ezen étrendkiegészitdk
és segédanyagok jelentds részérdl kiderdlt, hogy
kdros vagy tiltott anyagokkal szennyezettek.
Az ilyen szennyezddés kockdzatot jelenthet a
sportoldk egészségére, vagy versenyeltiltashoz
vezethet, ha a termékek tiltott doppingszereket
tartalmaznak. Mig az étrendkiegésziték és az
ergogén anyagok hasznalata gyakori a sportoldk
korében a rekreaciostdl az elit szintig, ezek kozul
csak néhany ergogén anyag (példaul kreatin,
natrium-hidrogén-karbonat és koffein) javitja
bizonyitottan a sportteljesitményt.

Az étrendkiegésziték dontd szerepet jatsza-
nak az izomépitésben, az immunrendszer
erésitésében, és lzemanyagot biztositanak
az edzés vagy a sportteljesitmény fokoza-
sdhoz. Az élsportoldk gyakran haszndlnak
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teljesitményfokozo szereket, és sokan ugy vélik,
hogy a kiegészit6k a sportsiker elengedhetetlen
Osszetevdi. Egy kanadai tanulmany kimutatta,
hogy az élsportoldk 87%-a hasznalt rendsze-
resen étrendkiegészitéket, mig egy masik Ka-
naddban végzett tanulmany szerint a 11 és 25
év kozotti fiatal sportolok 98%-a rendszeresen
vagy idészakosan fogyasztott étrendkiegészi-
téket. Ebben a részben a legszélesebb korben a
fizikai teljesitmény javitasara hasznalt étrendki-
egészitdk hatékonysagardl lesz szo.

A kreatin a leggyakrabban haszndlt és tudoma-
nyosan alatamasztott ergogén anyag. Elonyt
élvez a tobbi ergogén anyaggal szemben, mivel
bizonyitottan ndveli az energiaszintet, fokozza az
izomerdét és eldsegiti a zsirmentes tdmeg néveke-
dését, végso soron javitva a sportteljesitményt.

A kdzelmultban végzett vizsgdlatok ramutattak,
hogy a kreatinkiegészités az intramuszkularis
kreatinszint gyors nodvekedését eredményezi,
amiergogén elényokkel jar. Ezenkiviil a kreatinki-
egészitokrdl kimutattak, hogy felgyorsitjak a sé-
rulések és az izomkarosoddsok utdni felépulést.
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Egy masik tanulmany az oxidativ stressz jelentds
csokkenését és a sportteljesitmény novekedését
dokumentadlta férfi sportoldknal. Korabbi kuta-
tasok azt is sugalljak, hogy a kreatinkiegészitok
enyhithetik a hosszan tartd, intenziv edzésekbdl
eredd izomkarosodast.

A kreatinkiegészitékkel kapcsolatos tanul-
manyok kovetkezetesen jobb teljesitményt és
megnodvekedett erét mutatnak a rovid idétar-
tamu, maximalis intenzitasu gyakorlatok soran,
amit az olyan mutatdk javuldsa bizonyit, mint
az egyszeri ismétlés maximuma, az izomer¢, az
ismétlések, az izmok alloképessége, a sebes-
ség és az Osszero. A kreatinpoétlas felsé és alsd
végtag teljesitményére gyakorolt hatasat vizs-
gald metaanalizis mindkét végtag erénlétének
észrevehetd novekedését mutatta ki.

Jelenleg a tudomanyos irodalom hatdrozottan
tamogatja a kreatinkiegészités alkalmazasat
a teljesitmény fokozdasdra a rovid idétartamd,
nagy intenzitasu ellendlléedzések soran, ami
egyértelmuen befolyasolja a sovany testtome-
get. Mindazonaltal tovabbra sem vildgos, hogy
a kreatinkiegészités ezen hatasai javitjak-e a
sportteljesitményt.
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A koffein természetes szar-

mazéku stimulans, mely szdmos
ergogén hatdssal rendelkezik. A ser-
kentd tulajdonsdgairdl ismert koffein nemcsak a
teljesitménytjavitja, hanem ndveli a neurotransz-
mitterek felszabaduldsat, javitja az intellektualis
képességeket, és noveli az energiafelhasznalast.
A tanulmanyok azt mutatjak, hogy a koffein er6s
ergogén anyagként szolgal mind az aerob, mind
az anaerob edzéshez, és kilondsen elényds az
alldképességi tevékenységekhez, példaul a ke-
rékparozashoz és a futashoz.

A kutatdsok azt feltételezik, hogy a koffein fo-
gyasztasa a teljesitményalapu tevékenységek el-
kezdése el6tt jelentdsen javithatja a sportteljesit-
ményt. Egy masik tanulmany hozzavetélegesen
3.2%-o0s javuldst mutatott ki. Megfigyelték, hogy
a koffein mérsékelt ddézisai hatékonyan javitjak a
sportteljesitményt, mig a nagy ddzisok (= 9 mg/
kg) nem mutatnak tovabbi el6nyoket.

A koffeinkiegésziték sportteljesitményre gyako-
rolt hatasa els6sorban az alléképes-
ségben, az izom-6sszehlzddasban
és az észlelt terhelésben nyilvanul
meg. Az els6édleges mechanizmus
a koffeinnek a kozponti idegrend-
szerben torténé hatdsa, ahol az
adenozinnal verseng a receptora-
iért, enyhitve az adenozin kdros
hatdsait a neurotranszmissziéra, az
izgalomra és a fajdalomérzékelésre.
Ezenkivil a koffein fajdalomcsilla-
pitd hatdsa csokkenti a fadjdalom és
az erokifejtés észlelését edzés koz-
ben, ami potencidlisan kiegészité

Amino Acids
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mechaniz-
musként szolgdlhat, kiléndsen a
diszkomfortot okozd gyakorlatoknal.
Kovetkezésképpen a csokkent fajdalomérzékelés
hozzajarulhat a motoros egység muikodési se-
bességének megndvekedéséhez, ami eldsegiti a
nagyobb erékifejtést.
Az ajanlott adag 6sszhangban van a meglévo
szakirodalommal, hangsulyozva az optimalis
koffeinbevitel fontossdgat a haszon maximaliza-
lasa érdekében. Az a megfigyelés, hogy a nagy
ddzisok nem jarnak tovabbi elénydkkel, dozisva-
lasz-0sszefliggésre utal, hangsulyozva a koffein-
fogyasztas mérséklésének sziikségességét.

FEHERJE- ES AMINOSAV
KIEGESZITOK

Az aminosav-kiegészitok széles korben elterjedt
népszertségnek orvendenek, és gyakran hasz-
naljak a magasan képzett sportoldk. A sport teri-

letén tul az aminosavak potencialis terapias el6-
nyokkel jarnak, példaul eldsegitik a gydgyulast,

HO

OH
NH:
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erdésitik az immunrendszer mikoddését, megels-
zik az izomsorvadast mind az idéseknél, mind az
alultaplalt egyéneknél, valamint hozzajarulnak a
vese- és majbetegségek kezeléséhez.

A szervezet pozitiv nitrogénegyensulyanak
fenntartdsahoz kritikus fontossaguak az ami-
nosav-kiegészitok, beleértve az elagazd lancu
aminosavakat és a fehérjeport is. Az FDA dltal a
nitrogénveszteség elleni kiizdelemre jévahagyott
fehérjekiegészitoket biztonsagosnak ismerik el,
ha a helyes gyartdsi vagy takarmanyozasi gya-
korlattal (REF) 6sszhangban hasznaljak 6ket.

Az ellendlldssal végzett edzést kdvetben a tej-
savo-kiegésziték alkalmazasa hozzdjarulhat
a fokozott izomépitéshez. Egy tanulmany-
ban a résztvevok, akik tejsavd-kiegészitot
fogyasztottak az ellendlldassal végzett gya-
korlat el6tt és utan, nagyobb izomtdmeg- és
izomer6-novekedést mutattak 10 hét alatt,
mint azok, akik placebdt szedtek. Egy masik
vizsgalat kimutatta, hogy azok a sportoldk,
akik az edzés el6tt és utdn tejsavo-kiegészitot
fogyasztottak, az edzés utan 24 éraval, illetve
48 draval tobb ismétlést és nagyobb sulyokat
tudtak emelni.

Kulcsfontossagu hangsulyozni, hogy kézvetle-
nll az ellendlldsi edzés utan a kivald mindségl

fehérjeforras fogyasztasa elésegiti az izom-
novekedést, és segiti a regeneraciot. A tej-
savd-kiegészitok elényben részesitheték a
kazeinnel vagy a szdjaval szemben a kdzvetlen
edzés utani idészakban, mivel gyorsabban
felszivédnak, nincs bizonyiték arra, hogy na-
gyobb izomnodvekedést eredményeznének
24 éran keresztil. Ezenkivil a tejsavéfehérjét
potencidlis immunrendszeri elénydkkel hoztadk
Osszefliggésbe. A tejsavo-kiegészitoket szedd
résztvevék 40 kilométeres kerékparos idéméro
edzés utan kisebb csokkenést tapasztaltak a
glutation szintben, ami az immunitdshoz kap-
csolddik.

Intenziv edzés utan tovabbi fehérje szikséges
az Uj izomfehérjék felépitéséhez és a sérilt
izomsejtek helyreallitasahoz. A tuddsok jelen-
legi ajanldsai szerint a sportoldknak testto-
meg-kilogrammonként napi 1.3-1.8 g fehérjét
kellene fogyasztaniuk (6sszesen). Az izomépi-
téshez szikséges fehérje pontos mennyisége
vita targyat képezi, az erdsportoldk altaldban
ennek a tartomanynak a felsé hataran (1.6-1.8
g) fogyasztanak.

A sportoldk beépithetik a tejsavofehérjét az
edzés utani id6szakban, figyelembe véve
annak elényeit, mikézben az étrendjikben is
biztositjdk a kiegyensulyozott altalanos fehér-
jebevitelt.
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MUSCLE STRENGTH RECOVERY

Elagazé lancu aminosavak edzés elbtt és utan hatékonyan megelézheti az

Az eldgazd lancu aminosavak (BCAA) leirasa- edzés dltal kivaltott izomkarosodast, és fokoz-
nak legjobb mddja az, hogy a kilenc esszencidlis hatja az izomfehérje-szintézist. Bizonyitékok
aminosav kozul harmat is tartalmaz. A harom tamasztjak ala, hogy a BCAA-kiegésziték re-
BCAA-t — a valint, a leucint és az izoleucint — a zisztenciaedzés elétti alkalmazédsa csokkentheti
szervezet dnmagaban nem tudja szintetizalni. az izomfdjdalmat, és segithet a sportoldknak az
Ezek az aminosavak egyuttesen az izom- izomtdmeg fenntartdsaban diéta alatt.

fehérjék egyharmadat teszik ki, és meg- Ugy tlnik azonban, hogy az &lldképességi
kildnboztetett tulajdonsdgaik miatt sportoldok szamara nem feltétlenl
kulcsszerepet jatszanak a vazizomzat VA elényds a BCAA-kiegészités.

A Florida Allami  Egyetemen
végzett tanulmany kimutatta,
hogy mig a BCAA-kiegésziték
hosszan tarté dlloképességi
gyakorlatok el6tti és alatti
bevétele csokkentette

az izomkarosodast,
hasonlé hatdsokat értek

el szénhidratot tartalmazé

anyagcseréjében. A BCAA-k el6segi-
tik a vércukor izomrostok altali
felszivodasat, és befolya-

soljdk az inzulin jelatvitelét. vt
A leucin kulonosen fontos

a hdrom BCAA koézil, dontéd
szerepet jatszik az izomfehér-
je-szintézis szabdlyozasaban.
Ezenkivial a BCAA-kiegésziték

kalonféle mechanizmusokon sportital elfogyasztdsaval. Egy
keresztil mulkodnek, beleértve \/ masik, hosszutavfutdk bevondsaval
a fajdalom csokkentését és az végzett tanulmany azt taldlta,
izomszovetek lebomldsanak hogy a placebdval 6sszehasonlitva
megakadalyozdsat az ellendllassal a maratonit megel6z6 7 nappal bevett BCAA-
végzett és az intenziv edzés soran. Hozzdja- kiegészitbk nem javitottak a teljesitményt,
rulnak a kozponti faradtsdag csokkentéséhez, és nem csokkentették az izomkdrosodast.
elésegitik az izommukoédés helyredllitasat, és Lényegében ugy tunik, hogy a BCAA-k
maximalizaljak az izomfehérjeszintézis-valaszt. nem kindlnak jelent6s teljesitményelényt az
Egyes tanulmanyok szerint a BCAA-k beépitése alléképességi edzés soran.
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A BCAA-k, kiilonos tekintettel a leucinra, donté
szerepet jatszanak az izomfehérje-szintézisé-
ben és az izomanyagcsere kilonb6z6 aspek-
tusaiban. A BCAA-kiegészités dokumentdlt
elényei, mint példaul a fdjdalom csokkentése, az
izomszovetek lebomlasanak megakadalyozasa
és a felépllés fokozdsa, 6sszhangban vannak az
izommUikodést tdmogatd, jol bevalt szerepiikkel.
Mig a BCAA-k potencidlis el6nydket mutatnak
olyan helyzetekben, mint példaul az ellenallassal
végzett edzés és a fogydkura soran az izomzat
megobrzése, elényeik nem feltétlentl szembetU-
nék az alloképességi edzésben.

A béta-alanin, a szervezetben természetesen
termel6d6, nem esszencialis aminosav, mely kie-
gészitoként szedve noveli az izomkarnozin kon-
centracidjat. Az emelkedett izomkarnozinszint
fokozza a pufferkapacitast, csokkenti a tejsav
felhalmozdddsat a nagy intenzitdasd edzések
soran, ami a faradtsag mérséklésével javithatja a
teljesitményt sprintekben és rovid tavokon.

19 randomizalt, kontrollos vizsgdlat sziszte-
matikus attekintése megerdsitette, hogy a bé-
ta-alanin-kiegésziték javitjak a teljesitményt a
révid, nagy intenzitasu tevékenységek soran. 15
tanulmany elemzése atlagosan 2.85%-os telje-
sitményjavulast mutatott ki, ami 6 masodperces
javulast jelent egy 4 perces eseményben. Egy
ausztral tanulmany szerint azok a futdk, akik
28 napon keresztil béta-alanin-kiegészitéket
szedtek, jelentésen javitottdk 800 méteres
versenyidejiket. Egy Egyesult Kirdlysagban
végzett tanulmdnyban az amatér bokszoldknak,
akik naponta béta-alanint kaptak 4 héten ke-
resztil, az Gtési ereje a 20-szorosara, az (téseik
gyakorisdga pedig a négyszeresére nott.

A béta-alanin-kiegészités hatékonyan javitja
a teljesitményt a rovid, nagy intenzitdsu tevé-
kenységek soran az izomkarnozin megemel-
kedett szintjén keresztil. A szisztematikus
attekintés és a konkrét tanulmdnyok szilard
bizonyitékot szolgaltatnak a kilonféle sportok-
hoz sziikséges paraméterekre gyakorolt pozitiv
hatdsardl. A sportoldk és a nagy intenzitdsu
tevékenységekben részt
vevd egyének a béta-alanin
potlasat teljesitményfokozd
stratégiajuk részének tekint-
hetik.

Osszefoglalé

A sportpétidknak  szant
készitményekbdl  hidnyzik
a szisztematikus szabalyo-
zas, és nincs garancia arra,
hogy teljesitik allitasaikat,
vagy nem tartalmaznak
tiltott anyagokat. Erdemes
elényben  részesiteni az
egészséges taplalkozast és
konzultdlni egy sporttaplal-
kozasi szakértével, mielétt
barmilyen kiegészitot fonto-
I6ra venne a sportold.
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SZERZOK

Déczi Tamas és Gal Andreaq,

a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem
tarsadalomtudomanyi tanszéekének munkatarsai

Aranylaz: Hogyan értékeljuk

az olimpiai teljesitményeket?

2024. augusztus 1-jén a Nemzeti Sport cimlapja a kévetkezé felirattal jelent meg: ,,Még
mindig hidba varjuk az aranyat”. A parizsi olimpia 6. napjan jartunk, lényegében a versenyek
kétharmada még hatravolt. A cimbdl tiikr6z6d6 elégedetlenség azonban ismerds lehet minden
hazai sportrajongé és sportszakember szamara — gy tlnik, mi, magyarok a sikert elsésorban

aranyérmekben mérjiik.

Hogy ez miért alakult igy, arra a magyardazatot
egyrészt torténelminkben, masrészt sporttor-
ténetiinkben taldljuk meg. A magyar nemzeti
identitds sajatossagait elemzé munkajaban
Csepeli Gyorgy (1991) felhivia a figyelmet,
hogy — az 1920-as trianoni békediktatum
kovetkeztében - a magyar nemzettudatot
erésen meghatdrozza a ,kis orszag-nagy
eredmények” motivummal dsszefoglalhatd
kompenzativ gondolati séma. Az orszag kis
méretébdl adddd esetleges negativ érzéseket
tehat egyfel6l a mult dicsésége, masfeldl pedig
torténelmi személyiségeink, muvészeink, tu-
ddsaink és sportoldink nagysaga kompenzalja.
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Mivel a sport a (tdmeg)kultira minden mas te-
riletéhez képest tobb embert ér el, és — érzelmi
intenzitasanal fogva — a szurkoldkat jobban
.mobilizélja”, mint mas kulturdlis termékek,
taldan nem tulzas azt allitani, hogy a nagy ered-
ményeket els6sorban sportoldinktdl varjuk, s e
varakozas egyértelmuen legfontosabb szintere
a nyari olimpiai jatékok, ahol 16 napon at folya-
matosan szurkolhatunk a ,mieinknek”, és min-
dennap Uj reményekkel varhatjuk az aktudlis
eseményeket.

A magyar sporttorténet rdadasul szamos
dicséséges pillanatot, eredményt, korszakos
egyéniséget és csapatot tud felmutatni, igy
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nemcsak keressuk a kiemelkedé eredménye-
ket, de meg is talaljuk 6ket. A magyar szurko-
16k pedig — mondhatni — hozza vannak szokva
a sikerekhez. A nyari olimpiai jatékok els6 100
évében a magyar csapat minddssze egyszer
(1924, Périzs) nem szerepelt a top 10-ben az
éremtablazaton, két alkalommal 3., haromszor
pedig 4. lett. Az olimpiak mdsodik évszazada-
ban, az 1996-o0s atlantai olimpia 6ta egy pozitiv
(2012 London) és egy negativ kivétellel (2008
Peking) a 12-15. hely valamelyikét foglalta el
Magyarorszag. Ebbél levonhatjuk a kdvetkez-
tetést, hogy bar a kordbbi eredményességet
Osszességében nem sikerllt fenntartani, ha
figyelembe vesszik az egyre kompetitivebb
nemzetkozi kornyezetet, az élmezény mogotti
pozicié stabilizaldsa sem kis eredmény ebben
a globalis versenyben. Hogy illusztraljuk a két
korszak kozti kiilonbséget, arra jé példa, hogy
a szamunkra legkedvesebb, 1952-es helsinki
olimpian 6sszesen 69 orszdg indult, 43 orszag
szerzett érmet, és 26 orszag aranyérmet, mi-
koézben az idei, parizsi jatékokon 206 orszag
versenyzéi indultak, az éremtdblan pedig 91
érmes és 63 aranyérmes orszag szerepelt.
Ezek a szamok jol mutatjak, hogy a 21. szazad-
ban egyre tobb orszag akar és képes komoly
sporteredményeket elérni, s ez pont az olyan
hagyomanyos  sportnagyhatal-
mak pozicidjat veszélyezteti, mint
amilyen Magyarorszag (Déczi,
2007).

A szdndék persze ett6l még nem
valtozik. Minden magyar sportold
azzal a céllal utazik a nemzet-
koézi megméretésekre, hogy ott
felilmdlja korabbi eredményeit,
és beleszdljon az érmekért foly-
tatott klzdelembe. A mezény,
azon belll pedig a versenyképes
vetélytarsak kore azonban bévdlt,
és sok esetben egészen kis ku-
I6nbségek — szazadok, ezredek,
donté godlok és tusok — valasztjak
el ajegyzett és a kevésbé jegyzett
helyezéseket eléré sportoldkat és
csapatokat. A vildg nagyhatalmai,
a legnagyobb gazdasdggal és
népességgel rendelkezé orszagok
mara elfoglaltdk az éremtablazat
tetejét, és feljovében vannak olyan
.specialistak”, amelyek egy-egy

sportagra iranyitjak fejlesztéseik legnagyobb
részét, és ezekben érnek el sikereket.

A 2024-es nyari olimpian 178 magyar sportold
vett részt — ez a 15. legnagyobb kuldottség
volt — és 7 sportagban Osszesen 19 érmet
szereztek, mellyel az éremtdblazat 14. helyén
végeztink. Az értékelés id6szaka mar a verse-
nyek alatt elkezd6dott, és azdta is tart — rész-
ben a széles nyilvdnossag el6tt a médiaban,
részben pedig a nyilvanossag eldl elzérva,
szOvetségi Uléseken, szakmai egyeztetéseken.
Es mikdézben a szakmai férumok vélhetden re-
alisabb mddon, a leheto legtobb feltétel figye-
lembevételével vonjdk le kovetkeztetéseiket, a
szélesebb kozonség szamara egyértelmien a
médidban megjelend riportok és értékelések
lesznek mértékadok.

A sportkozvetitések és irasos riportok lényege
a varakozdsok - eredmények - értékelések
harmas egysége, mely egy olimpia idején
korforgassd duzzad (Ddczi, 2011). Az elsé
fazisban az Ujsagirék az adott sportesemény
jelentéségét emelik ki, és megfogalmazzdk a
—rendszerint optimista — varakozasokat. A ver-
senyek alatt az eredmények meghozzak a rea-
litast, és az értékelést voltaképpen mar ebben
a masodik fazisban elkezdik a kommentatorok,
nem ritkan érzelmektdl fltve, legyen az 6rom
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és blszkeség vagy éppen dih és csalddottsag.
A harmadik fazist pedig mar ténylegesen a
konzekvencidk levonasa jelenti, melynek sordn
eldél, hogy a sikerdgazat vagy a valsag diskur-
zusa lesz-e az uralkodd.

Ezekben az elemzésekben azonban meg-
figyelheté6 egyfajta kettésség, amely az
elézéekben leirtak kovetkezménye. Egyrészt
- sporthagyomanyainknak megfeleléen —iga-
zan csak az érmes helyezésekért lelkesedink,
masrészt viszont — ismerve a nemzetkozi
sport egyre kompetitivebb vildgat — prébaljuk
értékelni a kvalifikaciot, az egyéni cstcsokat,
a tisztes helytalldst és altalaban a sportoldk
és segitoik altal befektetett munkat. Ha konk-
rétan a kajak-kenu sportra szukitjiuk az érté-
kelést, szintén kettés érzéslink lehet, hiszen
egyfeldl 48 év utdn el6szor fordul eld, hogy
aranyérem nélkil térnek haza versenyzdink,
masfelél a 7 megszerzett érem toébb, mint
barmelyik masik nemzet termése, és a hat
kajakos versenyszam kozul otben sziletett
magyar érem.
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Az érmes versenyzOk nemzeti h6sokké emel-
kednek minden olimpia utan. Példaképekké val-
nak nemcsak a sportaguk, hanem a tarsadalom
tagjai szamadra is, hiszen tehetséguk, kitartasuk
és klizd6szellemik eredménye nemcsak réluk
allit ki pozitiv képet, hanem a sport meritok-
ratikus, érdemeken alapuld, igazsagos voltat
is alatdmasztja. A média — akar a tradicionalis,
akar a digitalis formairdl legyen sz6 — az a ,hid”,
amely altal a nagykdzonség megismerheti
Oket, éppen ezért fontos, hogy a tuddsitasok
doéntben az altaluk képviselt értékekrdl, az elért
eredményekrél, illetve a kozosségért vallalt
felel6sségrél szdljanak (Kovacs, 2021).

A média nemzeti buszkeségre épité és azt
erésité lGzenetei nem maradnak hatastalanok.
A sikerekkel a magyar tarsadalom jelentds
része azonosul, de kudarcok esetén az azo-
nosulds mértéke — épplgy, mint az Ujsagirok
esetében —jelentésen csokken (Ddéczi, 2011). A
meédia munkatarsai persze csak abbdl az infor-
maciébdl tudnak kiindulni, amelyet a sportold
sajat maga elmond vagy tesz, illetve — ma mar
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karakterekrél szdltak a hirek —
gondoljunk csak az ezistérmet
nyerd, egyértelmlen pozitiv
hésként megjelend torok sport-
I6vore, Yusuf Dikecre, vagy az
ellentmondasosabb  megitélé-
sl, de mindenképpen hiressé
valé Rachael Gunn ,Raygun”
ausztrdl breaktancosra, akik
szokatlan stilusuk miatt valtak
az olimpia hoéseivé. A mai vilag-
ban tehat egy nemzet sportoldi
nem csak gyézelmeikkel, hanem
a palyan és azon kivil mutatott
viselkedésukkel is képviselik
honfitarsaikat, a sportmédia pe-
dig minden eszkozt be tud vetni

a digitalis média és a kozosségi platformok arra, hogy akar gyo6ztesekbdl,
korszakaban — abbdl, ahogy maga a versenyz6 akar vesztesekbdl csindljon szimpatikus vagy
kommunikal magardl (Kovacs, 2021). Ebbdl éppen antipatikus karaktert.

a szempontbdl volt kilondsen
izgalmas Mildk Kristéf torténete,
akit az olimpia el6tt a sportsajtéd
hidba Uldozott, és informacidk
hidnydban kevéssé megalapozott
spekulacidkat jelentettek meg a
felkésziltségével kapcsolatban.
A 200 méter pillangdén szerzett
ezlstérem utan - még inkdbb
feltételezve e spekuldcidk jo-
gossagat — a sportoldt inkabb
ontorvényud, mindenkitél tavol allé
személyiségnek allitottak be, aki
tovadbbra sem nyilatkozik, akinek
sportoldi erényei is kétségbe
vonhatdk. E ,szédmlizetés” utan
jott az jabb fordulat: a 100 méter
pillangé aranya utdn Udjra a ,mi
hésink” lett, akinek szurkold és
sportvezetd egyarant tapsol, és
aki a zard ceremonian a zaszIot is
vihette.

Az Ujmédia kordban minden ko-
rabbindl érvényesebb, hogy az
Ujsagiréknak jo torténetekre van
szlkséguk, amelyekkel el tudjak
adni a tartalmat, és minél tobb
klikkelést tudnak generalni (Ni-
cholson és mtsai, 2015). A pdrizsi
olimpian is tobb olyan torténet volt,
amelyben nem a gyo6ztesekrdl,
hanem a valami miatt kilonleges
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Taldn nem tulzds azt allitani, hogy a magyar
sportoldk nagyszerlsége sem csak az arany-
érmekben és a helyezésekben mérhetd, még
akkor sem, ha a parizsi olimpia (sport)emberi
szempontbdl két legemlékezetesebb magyar
vonatkozdsu torténete-pillanata éppenséggel
érmes sportoldkhoz kétodik. Az egyik a nyilt vizi
Uszas befutdja utan Rasovszky Kristof és Betle-
hem David kozos linneplése, a friss bajnok szur-
koldsa csapattarsdnak a dicséség pillanataban.

Forrasok:

A masik Fojt Sara és Pupp Noémi kozos 6rome a
német kettdssel a K-2 500 méter holtversenyes
befutdja utdn, amikor a kildnbséget, hogy mas
nemzeteket képviselnek, hattérbe szoritotta az
azonossdg, hogy mindannyian sportoldk, a ,ka-
jakos csalad” tagjai. Ezek azok a pillanatok, ami-
kor a sport legszebb arca mutatkozik meg —azok
az értékek, amelyek miatt valéban példaképek
lehetnek a sportoldk, nemcsak a magyarok, de
minden sportszeret6 fiatal szamara.
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SZERZO Csaky Laszlo,

coach, a Pdalyakezdd Edzé Program eléadd mentora

Vajon egy sportag sikere csak az olimpiai gy6zelemben mérhet6? Lehet-e az eredményesség
fogalmat uj értékrendszerek mentén megfogalmazni Magyarorszagon, olyan orszagban, ahol
az olimpiai sikersportagak esetében az aranyérem alapvetés? Tudjuk-e az aranyalmakat termé
fainkat komplexitasaban nézni: a gyokértdl a talajszinten at egészen a lombkoronaig latni és

értékelni — minden szinten?!

Erdekes kérdést vet fel az almafa léte min-
den edzé szdmdra. Tegylk fel, hogy van egy
almafa. Allhat énmagdban, lehet egy kiskert
vagy egy nagy ipari almalltetvény része.
Kérdés, hogy mi a célja az almafa létének,
alapvetéen miért Ultették, nevelgették, gon-
doztak.

Pontosabban azonban nem kérdés.
Valdszinlleg, sét, szinte biztosan azért, hogy
almat teremjen.

Létének egyértelmU sikere, ha finom almat le-
het réla szuretelni az almaszlretnek megfeleld
idében.

TegyUlk fel azt is, hogy a nagy piros vagy zold,
ropogos, ehetd, piacra majd onnan a vasarld ko-
sardba ker(l6 alma a fa létének igazi célja. A gyi-
molcsfa igazi sikere az almaevé felfalt alma utani
elégedett csettintése: Ez aztan igazan finom volt!
Mertasikereirélismerszikmegazember,ezttud-
juk, régdtailyen vildg van. Ajé és kukacmentes,
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édes, roppands, jo aron eladhaté alma, az
aranyérem. Nem kell magyarazni, az almafa
mindenki altal elfogadott és jol lathatd sikert
értel.

Igen @m, kedves kolléga, de maradva az elvont
analdgianal, mi van akkor, ha valami miatt a fa
nem terem ilyen almat? Mindent megtett, hogy
teremjen, de nem sikerult, vagy csak olyat lehet
szlretelni rdla, ami palinkanak, ivélénak, plré-
nek alkalmas?

Sikeres az almafa Iéte vagy sem?

A palinkat szeretének, az almalét ivonak és a
plrét evé babanak, feltétlendl, akar még sike-
resebb is, mint ha szép almat termett volna,
hiszen a kicsi gyereknek még foga sincs azt a
szép almat megragni.

De lehet az alma olyan is, mint az édenkert
blinods almdja vagy a Ho&fehérkét dlomba
taszitd, utdlag megpreparalt, mérgezett gyi-
molcs.



De menjink batran még mélyebbre ebben a

furcsa parhuzamban!

Az almafa az el6z6 szezonban nem termettiga-

zi nagy piros, minden almaversenyt megnyerd

almat. Mert nem j6tt 6ssze! Mindent megtett,

de egyszerlen igy alakult.

Sikeres az almafa vagy sem?

Mert ugye, ha nem terem szép almat, akkor

haszontalan, de legaldbbis sikertelen. Es akkor

itt alljunk meg!

Van egy nagy terebélyes fa, idén nem termett

olyan almat, mint szokott, akkor mi a haszna?

Felsorolok tiz hasznossagot, de batran allj meg

és tedd hozza sajat gondolataidat!

e Termett rengeteg almat, ami babakat etet,

régebb 6ta babdkat palinkaval itat

Arnyékot ad

Oxigént termel

Kicsi él6lények otthona

Fészket rakhat ra barmely madar, amelynek

kedve van

Lehulld leveleiben slincsalad él sszel és télen

e Egy kutatd kisérletezik rajta, Uj és még szebb
almak termésének reményével

® | emetszett agait elégetik a cserépkalyha-
ban, és az ad meleget kardcsonyeste
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e Munkat, esetleg jovedelmet, de biztosan
értelmes elfoglaltsagot ad gondozdjanak
e Hintat lehet akasztanira
A kajak-kenu az olimpia megkérddjelezhetetle-
nul legsikeresebb sportdga tovabbra is.
Ha csak piros almakban szamolunk, hat az
szuklatdkorlség és igen nagy hiba. Mert bar a
legfontosabb a szép nagy alma, igen, ez nem is
vita targya.
Mint természetesen az sem vita targya, hogy a
kertésznek mekkora a felel6ssége abban, hogy
szép piros alma teremjen. Nagy. Oridsi szeren-
cse és kisebb csoda szlUkségeltetne ahhoz, ha
a legszebb alma az lltetvényen egy gondozat-
lan, metszetlen, gazzal kérbenétt, elhanyagolt
fan teremne. Ezért a kertész felel6ssége vitat-
hatatlan, ha nem volt ereje, batorsaga, szakér-
telme metszeni, ritkitani, permetezni, amikor
annak ideje lett volna. Azt a kertészt lehet
felmenteni a gondatlansdg vadja aldl, aki folya-
matosan fejlesztett, tuddsa maximumat adta a
termesztés és érés soran. Van olyan, hogy ugy
kellene lennie, de azutdn mégsem lesz ugy.
De kizardlagossagot adni ennek a célnak és
elvitatni az almafa egyéb hasznait és sikereit,
botorsag lenne.




Az almafa

Féleg ugy, hogy igazolt sportoldink pira-
misanak jelentés tomegét nem a felnétt,
olimpidra kijutni esélyes versenyzék adjak.
S6t, 6k az elenyész6 kisebbség, ha a nyers
szamokat vesszik alapul. A piros alma eset-
leg nekiink mas, mint a fiatal, még nem olim-
pia érett versenyzéinknek. Nekik rengeteg
gyonyorl alma termett az idén. Gratuldlok a
kertészeknek!

Minket, a sportban dolgozé edzobket, szakem-
bereket, vezetdéket sokkal, de sokkal jobban
érdekel az érem szine, a pontok, az okok, az
elemzések, mint azokat, akikért felel6sséggel
tartozunk. Ezért Odvatosan azzal, hogy mit
mondunk véleményként lefelé, a csoportnak.
Harminchét szazalékat a parizsi érmeknek egy
sportag hozta a teljes magyar csapaton bell.
A kajak-kenu!

Annyiféle orszag nyer érmet, szerez pontot,
és olyan iszonyatosan szorosak a befutdk,
hogy nem kérdés: a sik vizi kajak-kenu fejl6dé,
noévekvd palydn van. Megszamlalhatatlanul
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sok hazai és nemzetkdzi versenylehetésége
van a gyerekeknek arra, hogy leszakithassak a
maguk piros almajat. Nézzétek meg! F6hajtas
nektek, és gratulacié nekik, mert meg is teszik.
Az almafa sikere nem mérhet6 csak a legna-
gyobb piros almdkban. Hangsulyozom, botor-
sdg lenne ebben mérni, és tévedés lenne arra
a hangulatvonatra fellilni, amely ezt szajkdzza.
A gyerekek tavoli dlma az olimpia, sok-sok alom
és cél megvaldsitasa, elérése utan.

igy van rendjén.

Az edzbék dlma a sikeres és eredményes sze-
replés, a sok megnyert verseny, a valogatott-
sdg, a nemzetkozi siker.

Ez is igy van rendjén.

De azért, mert esetleg nem lett olyan nagy meg
olyan piros, amit szerettink volna, még sokan
hisolhettek a fa alatt, és ihattak finom almaf-
réccsot a termett gytmolcsbél.

Kivanom, hogy egyszerre legyetek almafak és
almafat gondozé kertészek.

Nehéz Ggy, de megoldhatd!
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A Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia és a Magyar Kajak-Kenu Szévetség égisze alatt
mukoédo Kajak-Kenu Mddszertani Kozpont 2022-ben hirdette meg a Palyakezdé Edzé Programot
(tovabbiakban PEP), amely gyakorlati és elméleti alapokra éplil6 tovabbképzéssel segiti a sportag
szakmai utanpétlasat. A képzés célja, hogy szakképzett, széles l1atdkor, kreativ és folyamatosan
fejlodd edzoi k6zésséget alakitson ki. A PEP-program elsé két évében eddig 28 maximum

Otéves tapasztalattal rendelkezé fiatal edzé végzett, a 2024-es évfolyam tiz hallgatdja pedig
decemberben szébeli vizsgdval fogja lezarni a csaknem 10 hénapos képzést.

A palyakezd6 edzék tovabbképzési programja
2022-ben azzal a céllal indult el, hogy a sport-
dgban dolgozd, maximum o6téves szakmai
tapasztalattal rendelkezé edz6k mélyebb, 6sz-
szetettebb képzést kapjanak, s a megszerzett
készségeket azonnal kamatoztatni tudjdk a
vizparton. Ennek elérésében fontos szerepet
jatszik a klubokban zajlé sokrétl szakmai mda-
helymunka bemutatadsa. Lényeges, hogy a fia-
tal edz6k megismerjék a hazai klubhalézatban
folyd, évtizedek sikereire éplild oktatd-neveld
munkat, és betekintést nyerjenek az akadémiai
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rendszerbe, amely Uj platformot biztosit a
sportdag mukodéséhez. Ezt a lehetéséget az
akadémiai helyszinek latogatasa, illetve kilon-
féle akadémiai rendezvényeken vald részvétel
garantdlja szamukra. A regionadlis akadémidk
egyik kiemelt feladata az oktatds, ideértve a
tovabbképzé programok erdsitését is.

A Mddszertani Koézpont évrél évre edukacios
céllal szervezi meg a programot, a hangsulyt
a gyakorlatias tudds megszerzésére helyezve,
amely tuddsanyag nem feltétlenil az iskolapad-
ban sajatithatd el. A képzés soran az edzék



olyan kapcsolati halét épithetnek ki, amelyet

onalldan, hosszu évek munkdjaval érhetnének

el. A PEP 2024 marciusaban mar a harmadik
évfolyamaval rajtolt el, s decemberben ujabb
tiz edzé tehet sikeres vizsgat.

A program soran a fiatal, ambicidézus edzék

alkalomrdl alkalomra ismerkednek meg a Re-

gionalis Akadémiai Rendszer kdzpontjaival, a

hat kézpont utan pedig az utolsd, hetedik al-

lomdason a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu

Akadémia, valamint a Kajak-Kenu Mddszertani

Kozpont mikodését vehetik gdresé ala. A kép-

zési hétvégéken a szervezék célja, hogy a fiatal

edzOket megismertesse:

e olyan elméleti és gyakorlati tapasztalatokon
muUkodoé tudassal, amelyet sikeres edzékol-
légaktdl, illetve élversenyzd6ktél sajatithat-
nak el az orszag kilonb6z6é helyszinein [évo
egyestletekben
az aktuadlis trendekkel, edzésmddszerekkel
a sporttudomanyos hattér lehet6ségeivel
(gydégytornasz, dietetikus, pszicholdgus), a
kapcsolati halé kiépitésének mddjaval

e a sportagban alkalmazott technikai eszko-
z0kkel és az eszkozokben rejl6 lehetdségek-
kel

e a kllénbozé egyesileti mikoédési modellek-
kel (kis, kdzepes és nagy klubok)

e a kajak-kenu sportban dolgozd edzoékkel,
élversenyzékkel, a sportdg vezetésével,
valamint egymassal, hiszen a programnak
koszonhetéen fontos szakmai kapcsolat
kiépitésére nyilik lehet6ség

® a csapathajds 6sszedllitas gya-
korlati mddjaval, feltételeivel

e az akadémiai rendszer lehet6-
ségeivel, az MKKSZ felkészitési
rendszerével, tovabba célunk a
tapasztalatcsere és a segitség-
nyuljtds a népszerlsitésben,
toborzasban.

A PEP-programban az elsé pilla-
nattdl kezdve nagy szerepet val-
lalt Barddczi Krisztian, a Kokény
Roland Regiondlis Akadémia me-
nedzsere, aki évrél évre a csopor-
tok ,,0sztalyfénokéve”, mentorava
valt.

+A legnagyobb haszna a program-
nak, hogy korulbelll hat-nyolc, sét,
akar tizévnyi tapasztalatszerzo

Haroméves lett a Palyakezd6 Edzé Program

idészakot is megsporolhatunk, talan ennyi id6
kellene ahhoz, hogy egy fiatal edzé a parton
megismerkedjen a szakmdval, megtanulja,
hogy ki példaul a gydri, a szegedi vagy éppen
a tiszaujvarosi edzé. Az egyetemen, valamint a
kozépfoku edzoi tanfolyamokon megtanuljak az
alapjait ennek a szakmanak, de ettél még nem

HALLGATOI TAPASZTALATOK

»Nem sokkal az elsé PEP-program elétt kezdtem
el edz6skodni, ezért nagyon orlltem, hogy jott
egy ilyen lehetdség. A képzés soran nagyon sokat
tanultam, rengeteg j6 szakemberrel talalkoztunk,
akiknek a tanitdsait mar alkalmazom is.

A masodik évfolyamnak mar
én is tarthattam el6adast

a parhuzamos Gzemeltetésrol
a para- és az ép sport
kapcsolédasi pontjairdl.

Azt gondolom, ez fontos eleme
a programnak, hiszen minden
edz6ének megvan a lehetbsége,
hogy a paraszakagban is
tevékenykedjen. A PEP-
évfolyamok j6 kozosséget
alkotnak, nemcsak a sajat
évfolyamunk, hanem a tavalyi
vagy az idei csoport is.

A vizpartra is at tudtuk vinni
ezt, sokat beszélgetiink
versenyeken, szakmai
kérdésekben is egyeztetiink.”

KARNOK MARCELL,

MVM SZEGEDI ViZISPORT EGYESULET (2022)




lesznek tapasztalt, jo trénerek. Az igazi gyakor-
latot, példaul azt, hogyan kell banni az emberek-
kel, milyen aprdsagokra kell figyelni az edzések
soran, az ilyen gyakorlati tanfolyamokon tudjdk
igazan elsajatitani. A fiatal edz6k a PEP-program
soran olyan informacidkat és azonnali valaszokat
kaptak, amelyeket rogton tudnak hasznositani
akar mar a masnapi edzéseiken — kezdte Barddczi
Krisztidn, a 2024-es zaré PEP-alkalmon. — Azt
gondolom, hogy az iskolapadban is sok mindent
meg lehet tanulni, és lehet jé edzésterveket irni,
de az igazi frontvonalba allas itt torténik meg.
Nincs olyan edzbképzés, amelyben ennyi id6 jut
a szakma kilonb6zé részeire.
Amiben tobbet ad még ez a
tanfolyam az az, hogy itt ko-
zOsséget is épitliink. Tudatosan
kétnapos minden allomas, és
ennek nagy kozosségteremto
ereje van, hiszen az eléaddsok,
gyakorlatok utan olyan beszél-
getések, szakmai eszmecserék
zajlanak, amelyek taldan még
sokszor jovedelmezdébbek, mint
egy-egy elméleti elem.”

A PEP-program utolsé alloma-
sa mindig Sukord, a helyszin
idén két szempontbdl is kiilon-
leges volt a képzésben részt
vevék szamara.

Haroméves lett a Palyakezd6 Edz6 Program

.2022-ben még az épitkezés elejét, a terveket
néztik meg az edzékkel, tavaly mar a folya-
matban 1évé épitkezést, egy-egy elkészilt
éplletrészt, idén pedig a néhany hete hivatalo-
san is megnyilt sportkomplexumot jarhattdk be
a hallgatdk. Eppen ezért Ugy gondoltuk, hogy
a korabbi két évfolyamon végzett trénereket
is meghivjuk, igy az utolsé képzési alkalmat
hosszabbra terveztik, s csaknem harminc fi-
atal edzé toltotte egyitt a hétvégét Sukordn”
— mondta Barddczi Krisztian.

A programban részt vevé eléaddék magja
szintén évrél évre ugyanaz, azonban mindig




vannak 4j arcok, Uj edz6k és sportszakem-
berek is, akik még szinvonalasabba teszik a
képzést. Az el6addk kdzott van példaul Baky
Déniel sportpszicholégus, Willy Déra die-
tetikus, HlUvos Viktor mesteredzé, Hiuttner
Csaba feln6tt szovetségi kapitany, Hajdu
Botond para szovetségi kapitany, Pauman
Déniel, a Mddszertani Kdzpont vezetdje,
Zsembery Dorottya gydgytorndsz, vala-
mint a regionalis akadémiai menedzserek.

HALLGATOI TAPASZTALATOK

.Visszatekintve az egész programra, nagyon

orulok, hogy belevagtam. Rengeteg éiményben
volt részlink, nagyon sok mindent tanultunk,
beleldthattunk egymastdl teljesen eltérd klubok
mukodésébe, beszélgethettiink kivald emberekkel, a
sportélet szinte 6sszes terlletébe belekdstolhattunk
az el6adasok alkalmaval. Hallgattunk kiilonb6z6
eléaddktdl a sportpszicholdgiardl, a gyermekek
fejlédésérdl, beszéltink dietetikardl, helyes
taplalkozasrdl, legalis teljesitményfokozasrol,
pedagdgiardl, klubmulkodtetésrol és -alapitasrol,
kenus és kajakos technikardl, technikai feladatokrol,
elékészitds évek fontossagardl, fejlesztési modellrdl,
edzéi teljesitményrendszerrél. Bepillantast nyertink
a hajéépités folyamataiba, olimpiai érmesek
életébe, hallottunk a legmodernebb mddszerekrél,
mérésekrol, megismerhettiik a szovetségi kapitanyi
feladatokat, valamint megtisztelt benntinket

példul Babella Laci bécsi és Dénusz Evi is a régi
idék anekdotdival. Volt szé maratoni felkészllésrél
és versenyrendszerrdl, parasportrdl, paralimpiai
élményekrol, 500 méteres felkésziilésrél,
utdnpdtlas-korosztaly edzéseirdl, kozosségépitésrol.
A sok Uj ismeret mellet
nekem a legtobbet mégis

a tarsasag jelentette.

Bé fél év alatt nagyon jo
csapatta kovacsolddtunk
0ssze. Tudom, hogy

ezentdl szamithatunk majd
egymasra, a versenyeken

is mindig lesz ismer6s arc,
barmikor j6 lesz 6sszefutni,
beszélgetni. Ezenkivil nagy
segitség, hogy az allomasok
alkalmaval személyesen is
megismertiink sok edzo6t és
szakembert orszagszerte,
akikhez ugyanugy
fordulhatunk batran
barmilyen kérdés vetodik fel
bennink.”

BAKO OLGA,
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Tavaly csatlakozott a PEP-programhoz
Csdaky Laszld coach is, aki a képzés sordn
edzéslatogatasokon figyeli meg az edzéket
a mindennapi munkadjuk soran.
.Ez a masodik évem a Pdlyakezd6 Edzéi
Programban. A képzésen az egyénekkel fog-
lalkozom, edzéseket latogatok, ennek sordn
harom-négy odrat toltok el kozbésen a fiatal
edzokkel és csoportjaikkal. Kilsé szemléléként
figyelem meg az edzéket munka kozben, ezt
kovetben pontokba szedett visszajelzést adok
nekik az edzéseken tapasztaltakbdl — kezdte
Csdky Laszlé coach. — A képzés elsédleges
szerepe a szakmai tuddasmegosztast is meg-
elézve a kapcsolatrendszer kiépitése. Az edzbk
a hétkéznapokban szigetszerlien dolgoznak
a klubokban, és mivel relativ alacsony edzéi
létszam van egy adott klubban, mar most lat-
juk, hogy a harmadik évfolyamnak vagy akar a
masodik évfolyamnak milyen kapcsolati haldja
alakult ki. A program nélkul ez sokkal tébb id6t
és energiat venne igénybe, itt alkalomrdl alka-
lomra megismerik a csoport tagjait, valamint az
orszag tobb muihelyének mikodését és az ott
dolgozd szakembereket is.”

Az edzéslatogatasok legsarkalatosabb jellem-

z0Oje a tavalyi és az idei évfolyamnal is ugyanaz

a négy pont volt:

e hol van az egyén szerepe, lehetésége:
meddig kell megtartani egy gyereket, ami
nagyon érzékeny pont manapsag

e hogyan lehet motivalni a gyerekeket a
nagyon jo és kevésbé jo klubkorilmények
kozott

e |emorzsolddds és mas sportagak elszivo
hatasa

e edz6i palyamodell: az edz6i palyan marad-
janak egy olyan vildgban, ahol mas terlleten
korlatlan lehet6séguk van

Az edzésldtogatdsok visszajelzései tobbéves
folyamatot is elindithatnak, Csaky Laszl6 tervei
kozott szerepel ennek a megvaldsitasa.

.A visszajelzések alapjan az egyik legnépsze-
ribb programelem volt az edzéslatogatas, ami
nem az én személyemnek szdl, hanem madd-
szertanilag meghatdrozd: egy kilsés szemlé-
16 3-4 drat tolt vellk, majd széban és irasban
is visszajelez. Ez viszont igy pontszer( vissza-
jelzés, ami akkor lesz igazan hasznos és jove-
delmezd, ha évente kétszer vagy masfél évente
haromszor mehetnék és utankdvethetném



az edzéseket, a személyek fejlodését. A
jovébeni almom ez lenne a programmal
kapcsolatban, visszanyulni az akar kétéves
feljegyzésekhez, és ezeket folytatni nyomon
kovetni, majd statuszolni lehetne” — mondta
a coach.

Csdky Ldszl6 nagy szerepet vallalt a sukordi
allomason is, a szokdsos el6addsok utadn kozos
workshopot tartott a harom évfolyam szamara.
»Ez Gnnepi pillanat, hiszen ez a harminc 6, a
harom évfolyam igy, ilyen formaban még so-
sem volt egyUtt. Ez azt jelenti, hogy nullardl kell
kezdeni a foglalkozast. A bemutatkozds utan
pedig a korabban targyalt négy suUrlsodési
pontrél fogunk beszélni kérforgasszerden, te-
hat mindenki mindegyik témaval foglalkozik. A
tuddsmegosztasrdl pedig 6sszefoglald készil,
ami remélem, fontos és hasznos dokumentum
lesz a résztvevék szamara.”

A Pélyakezdd Edzé Program 2024-es évfolya-
ma decemberben tesz szdbeli vizsgat, egyéni
portfdliot kell a résztvevoknek Osszeadllitaniuk
és bemutatniuk az egyes allomasok tapaszta-
latait, észrevételeit.

Haroméves lett a Palyakezdé Edzé Program

HALLGATOI TAPASZTALATOK

Jlgazi személyiségfejlédés volt szamomra a PEP,
alkalomrdl alkalomra megismerhettem kilonbozé
nézépontokat, egyestleti mikodéseket és

problémakat is. A program
soran nagyon jo tarsasdg
alakult ki, amelynek tagjaival
folyamatosan tartjuk

a kapcsolatot. Minden
dllomason megismertiink
egy-egy régiot, aminek
koszonhetben a kapcsolati
haldnk is folyamatosan
béviilt, ami példdul egy
csapathajds osszeallitds
sordn mindenképpen

nagy el6nyt jelent. Nekem

a szegedi dllomas volt a
legmaradanddbb, ott nagy
motivaciot kaptam latva a
profi mukodést, kooperaciot és
légkort.” §
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