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Kedves Oluaso!

2025 tavaszan Teljesitményfokozas az élsportban cimmel konferenciat rendezett Akadémiankon
a Honvédelmi Minisztérium Sportért Felelds Allamtitkarsdga, valamint annak hattérszervezete, a
Nemzeti Sportfejlesztési és Mddszertani Intézet.

Az eseményen a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia sportdiagnosztikai részlege, elér-
hetd szolgaltatasaink és a mérésekért felelés szakembereink is bemutatkoztak a magyar sportélet
szine-java elétt.

Az érdekl6d6k megismerhették vildgszinvonall eszkdzparkunkat, azokat a versenysportban ma
mar nélklulézhetetlen prevencids, regenerdcios és diagnosztikai mlszereket, amelyek szintlépéshez
segithetik a magyar sportoldkat és fontos alappillérét jelenthetik az LA10-programnak.

Erdemes hangsulyozni, nem csak a magyar kajak-kenu sport sikerességében szeretnénk oroszlan-
részt vallalni, zaszldnkra tlztik, kildetésinknek tekintjik a teljes

magyar sport szolgalatat, éppen ezért sportdiagnosztikai
részleginket elérhetévé tettlik az olimpiai és nem olimpiai
sportagak szakszovetségei szamara is.

Nagy buszkeséggel tolt el, hogy a kajak-kenu sport
vilagklasszisai és a jové reménységei mellett véloga-
tott 6ttusazok és jégkorongozdk is megfordultak mar
nalunk, és egyre toébben szavaznak bizalmat Akadémi-
anknak, ahol a szakértelem, az innovacid, az egymasra
épuld, egymast kiegészité sportdiagnosztikai mdd-
szereknek koszonhetéen személyre szabott, atfogd
kezelési tervet, egyéni fejlédési utat tudunk biztositani
mindenkinek. \
Kollégdink komplex segitséget nydjtanak a sportoldk ‘”\ ;
fizikai, élettani, biomechanikai dllapotanak feltérképezé- »
sében, az optimalis edzésterhelés meghatarozdsidban, a
sérilések megel6zésében, illetve sérlilés esetén a regene-
racio felgyorsitasaban.

Sukordn atehetség és atudomany egymasrataldl, a
fejlédés kozpontjat kindljuk annak érdekében,
hogy az almokbdl valddi célok, a célokbdl
pedig vildgraszdlo sikerek szilethessenek.
Mi mar dton vagyunk Los Angeles felé.
Gyertek, tartsatok vellnk!

Kovacs Katalin
3x olimpiat bajnok
31x vilagbajnok
29x Eurdopa-bajnok
a KKNKKAA
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Koszonto

A modern sportregenerdcio Uj
lehetdségei: oxigén- és Kkrioterdpia

Szerzék: Kovacs Brigitta és Csobaji Gaspar, a Kajak-Kenu
Médszertani K6zpont munkatarsai

Aluas, regeneradcio és teljesitmeény -
Miért fontos a pihenés
a kajak-kenu sportban?

Szerzé: Szildgyi Déra, a Kajak-Kenu Mdédszertani Kézpont
munkatarsa

Uton Los Angeles felé
- a nemzetkozi versenyrendszer
valtozasai a sprintszakagban

Szerzé: Karai Péter, a Magyar Kajak-Kenu Szovetség alelnoke,
a Nemzetkozi Kajak-kenu Szovetség igazgatétanacsanak tagja

A folyadékbevitel
sportteljesitményre
gyakorolt hatasa

Szerzé: Szabé Daniel, a KKNKKA tapldlkozastudomanyi
szakértdje



Az igazi csendestars,
a belsé motivacio

Szerz6: Zrubecz Zséfia, a KKNKKA sportpszicholégusa

A fiatalok sportagban tartasa:
kihivasok és 6sztonzdék

Szerzék: Déczi Tamds és Gal Andrea, aa Magyar Testnevelési
és Sporttudomanyi Egyetem Tarsadalomtudomanyi Tanszékének
munkatarsai

Rekviem egy orszdagos
bajnoksagért... (1. rész)

Szerzé: Pauman Daniel, a Kajak-Kenu Médszertani Kézpont
vezetdje

Neveljink
sportsziiléket!

Szerz6: Csaky Laszld, coach, a Palyakezdé Edzé Program
el6add mentora

A maraton Mekkdja
- GyOr negyedszer!

Szerz6: Lipiczky Agnes, a KKNKKA munkatérsa
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SZERZOK

Kovacs Brigitta és Csobaji Gaspar,

a Kajak-kenu Modszertani Kozpont munkatdrsai

el
—

A modern sportregenerdcio uj
lehetoségei: oxigén- és Krioterdapia

A regenerdcidra a teljesitmény szerves részeként kell tekinteni. Aktiv, tervezett és tudomanyosan
aldtamasztott folyamat, amely ma mar nélkiilézhetetlen az élsportoldk teljesitményének
maximalizaldsaban és sériilésbél torténd feléplilésben. Ezt szolgdlja az oxigén- és krioterapia is.

Az elmult évtizedekben a versenysport nagy-
mértékben Uj értelmet nyert az intenzitds néve-
kedésével és az ezzel parhuzamosan magasabb
szamban el6forduld sérilések tekintetében.
Ezeknek a sériiléseknek széles a skaldja a min-
dennapi megfeszitett edzésmunkdbdl eredd
tulterheléstdl az izom-, in-, szalagsériléseken
keresztll a csonttérésekig. Ennélfogva fellépett
az igény felfedezni azokat a kezelési lehet6sé-
geket, amelyek minél gyorsabban lehetévé te-
szik a sportoldk visszatérését a versenyzéshez
— minimalizalva az Ujrasérilés kockazatat.

Emellett ma mar vilagszinten felismerték,
hogy az élsportban elért csucsteljesitmény
nem csupan az edzésmunka min6ségén és
mennyiségén mulik, hanem a regeneracion
is. A regeneracidn a szervezet helyreallasat
értjik terhelés, sérllés vagy stressz utan. E
folyamat soran az egyén visszanyeri fizikai
és/vagy mentalis teljesitoképességét, illetve
szervezetében helyredll a sejtszintl, izom-,
idegrendszeri vagy hormonalis egyensuly, ami

az emberi szervezet homeosztazisra térekvo
képességébdl ered.

Az elmult években a sporttudomanyban egyre
nagyobb hangsulyt fektetettek a regeneracio
folyamatainak megértésére és optimalizaldsara,
hiszen a tulterhelés, a faradas és a sérilések
kockazata jelentésen csokkenthetd, a training
readiness novelheto, illetve a sérllésbél vald
visszatérés Uteme gyorsithatd és sikeressége
noévelheté megfelelé pihenéssel és célzott hely-
reallitd mdédszerekkel. Tehat meghatarozza, hogy
egy sportold milyen gyorsan tud djra edzésbe
allni vagy versenyezni, hatdssal van a sérilések
megel6zésére és a gydgyulasi idére, fontos sze-
repe van a csUcsteljesitmény fenntartasaban egy
szezon alatt a sorozatos versenyterhelés mellett.
Ezért a regeneracidra a teljesitmény szerves
részeként kell tekinteni, és aktiv, tervezett és
tudomanyosan aldatdmasztott folyamatnak kell
lennie. Ez ma mar nélkulézhetetlen az élsporto-
|0k teljesitményének maximalizalasaban a séri-
|ésbol feléplld paciensek/sportoldk szamara is.
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A regeneracios folyamatok tervezésekor szamol-
ni kell az egyén regeneracids képességével. Ez
a képesség komplex fizioldgiai folyamat, amely-
ben sportagfliggben érintett az izomrendszer
(mikrosérilések helyreallitasa, glikogénraktarak
feltoltése), keringési rendszer (salakanyagok, pl.
tejsav eltavolitasa, oxigén- és tapanyagszallitas
fokozasa), idegrendszer (a kdzponti és periférids
idegrendszer ,Ujratoltédése”, az izomideg-kap-
csolat regenerdcidja), a hormonrendszer (stresz-
szreakciok, pl. kortizol, adrenalin) lecsengése,
anabolikus hormonok (pl. névekedési hormon,
tesztoszteron hatdsa) és az immunrendszer
(sejtjavitas, gyulladdscsokkentés).

A regeneracié gyorsasdaga a regeneracios ké-
pességen mulik, azaz, hogy a szervezet meny-
nyire képes regeneralddni.

Ennek az egyéni adottsagnak t6bb
befolyasolé tényezéje is van

e életkor

e edzettségi szint

e taplalkozas

® alvasmindség

® stressz-szint

e genetikai tényezék

e alkalmazott regeneraciés mddszerek

Ennek a képességnek a szintje kritikus kérdés
az élsportoldknal, de az a jo hir, hogy ez valds,
mérheto és fejleszthetd tulajdonsag.

A regeneracios allapot objektiv és
szubjektiv eszkdzokkel is kévethe-
16, de elmondhatd, hogy a kom-
bindlt mérés a leghatékonyabb,
amelynek soran az objektiv
adatokat és a sportold szubjektiv
visszajelzéseit vetjik 6ssze.

Objektiv médszerek

e Szivfrekvencia-variabilitas
(HRV): a vegetativ
idegrendszer allapotat
mutatja

e Nyugalmi pulzus: magasabb
érték faradtsagot jelezhet

e \Vérképek (pl. CK-szint —
kreatin-kindz): izomsérdlés
mértéke

e Alvasmindség mérése:
okosérak, szenzorok
segitségével

Szubjektiv mddszerek

e Faradtsagskalak (pl. Borg-skala)

e Kérdoivek (wellness és alvas kérdbivek)
e Sajat kdzérzet, alvas, motivacio figyelése

A regeneracids képesség fejlesztheté! A re-
generacios képesség befolydsold tényezéi is
mutatjak, hogy bar lényeges tényezd a geneti-
kai adottsag, azonban sok mas tényezo6 aktiv,
tudatos tervezésével a mértéke javithatd és
ronthato is.

Lehetséges fejlesztési médok
e Mindségi alvas javitasa: alvashigiénia,
alvasidé optimalizalasa
e Tapldlkozas: fehérje, antioxidansok,
folyadékpdtlas idézitése
e Regenerdcios technikak:
» aktiv regeneracio (alacsony intenzitasu
mozgas)
» masszazs, kompresszids ruhazat
» krioterdpia, szauna, hidroterapia, HBOT
(hiperbar oxigénterapia)
e Mentalis regeneracid: relaxacio, mindfullness,
pszicholdgiai tamogatas
e Periodizalas az edzéstervben: regeneracios
napok, degressziv edzésszakaszok

A kovetkezOkben két regeneracids eljarast
szeretnénk bemutatni, amelyek elérheték az
Akadémian.
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Ahiperbaroxigénterapiaolyan eljaras, amely-
lyel hatékonyan tamogathatjuk a sportoldk
regeneraléddsat, adott esetben sérilésbdl
torténo felépulését egy, a légkori nyomashoz
képest magasabb nyomasu kdérnyezetben. Az
alapelv, hogy az oxigén koncentracidjanak és
nyomasanak emelésével emelkedjen a vér és
a szovetek oxigéntartalma, ezaltal tamogat-
va a test természetes gydgyuldsi képességét.
Hiperbarkamraban torténé kezelés soran
a paciens, illetve a sportold tiszta oxi-
gént lélegzik be, amely alapesetben 36%
koncentracidéju, azonban arcmaszk vagy
orrkanll hasznalataval 100% is lehet a lég-
koéri nyomdshoz viszonyitva egy magasabb
nyomasu kamraban.
Ebben a kornyezetben
az oxigén nyomadsa al-
taldban 1.5-3-szorosa a
tengerszinthez képest.
A nyomds mértékét el-
sésorban a kezelés célja
hatdrozza meg, a terapia
hossza egy alkalommal
legfeljebb 2 éra lehet. Az
oxigén koncentracidja-
nak és a nyomas mérté-
kének szabalyozdsan tul
a kamraban a paratartal-
mat és a homérsékletet
klimaberendezés segit-
ségével kontrollaljak.

A hiperbar oxigénterapia

élettani hatdsai

Akar sportolasbdl, akar nem sporto-
lasbdl szarmazd lagyrészsériléseknek
megvan a természetes lefolydsa, ami
meglehetésen dllandé mintat kovet,
fuggetlendl a kivaltd oktdl. Ebben a fo-
lyamatban harom fazist hataroznak meg:
gyulladasos fazis, proliferativ fazis (célja
a sérilt terllet szerkezetének és funkci-
djanak helyredllitasa) és remodellacios
fazis (ez a fazis felel a seb végso stabili-
tasdért és a szerkezet normalizélasaért).
Mindharom fazisban k6z6s, hogy az
oxigénnek jelentds szerepe van benne.
A hiperbar oxigénterapia sérlést kdveto
rehabilitacion tul fontos szerepet jatszik
mind a tréningek, mind a versenyek utani
regeneracioban. A nagandi téli olimpian
(1998) megfigyelték, hogy azoknak a sportoldknak,
akiket 30-40 percig 1.3 ATA (atmoszféra) nyomason
kezeltek, gyorsabb volt a regeneracidja azokénal, akik
nem részesultek oxigénterapiaban. Ez 6sszhangban
all azokkal az eredményekkel, melyek szerint a hi-
perbar oxigénterdpia hatasara gyorsabban szivédik
fel a szervezetben fizikai terhelésre keletkezé laktat
(tejsav). Ennek kovetkeztében csokken az izom
kimertltsége, és rovidil a regeneracids periddus.
Tovabba javithatja az alvas mindségét is, ami nem
elhanyagolhato, hiszen ismert az alvas jelentésége a
hétkoznapi életben és az élsportban egyarant.

Mi is torténik a szervezetben a sejtek szintjén
a kezelés hatasara? Hadd ismertessem roviden
a hiperbar oxigénterapia fizioldgiai 6sszefliggé-
seit.
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A szervezetben a vér két Uton szallitja az oxigént:
kémiailag hemoglobinhoz ké&tédve, fizikailag
a plazmaban oldddva. Abban a kdérnyezetben,
ahol éliink a hemoglobinnak 97%-o0s oxigénsza-
turacidja van, ami 100 ml vérre nézve 19.5 ml
oxigént jelent. Ezek kozott a kértilmények kozott
a plazmaban oldott oxigén 0.32 térfogat %, ami
19.82 térfogat % oxigént eredményez. Amikor
85%-0s oxigént adunk maszkon keresztil, az
oxigéntartalom emelkedése 22.2%-ra becsllhe-
t6. Szamos sejt- és szovetfunkcid oxigénfliggo.
Leukocita sejteknek tobb fontos gydgyitd ké-
pessége van, ugymint baktériumok elpusztitasa,
sejtreplikacio, kollagénképzés és az aktiv memb-
rantranszport mukodtetése (pl.: natrium-kalium
pumpa). A hiperbar oxigénterapia hatdsa ga-
tolhatja a leukocita sejtek belsé érfalra torténo
tapadasat, ezaltal csokkenti a
szOveti karosodast, javitjia a kapil-
larishalézatban a mikrokeringést
és csokkenti a gyulladast.

Hiperbar oxigénterapia hatdsara

létrejové biokémiai valtozasok

a sejtek szintjén

e Segiti az érképzés
folyamatat, hozzajarulva a
sebgydgyulashoz

e Elpusztitja az anaerob
baktériumokat

e Csokkenti a leukocita
Osszetapadast

e Megakadalyozza az
érosszehuzddast és szoveti

karosodast okozd szabad
gyokok és fehérjebontd
enzimek felszabaduldsat

A fentiek alapjan hatarozottan
mondhatjuk, hogy hiperbar
oxigénterapiaval hatékony
modon tamogathatjuk mind az
esetleges sérilésbdl torténo fel-
épulést, mind pedig a terhelések
kozotti regeneralddast.

Javallatok

Javallatok terén érdemes elkl-
|6niteni a klinikai és a sport te-
riletén torténd felhasznalast.
A kezelés okai, illetve céljai
hatdrozzak meg a kezelési
paramétereket — nyomads, oxigénkoncent-
racio, kezelési id6, kezelések gyakorisaga.

Sportban az aldbbi célok elérése érdekében

nyert teret a haszndlata

e |zomsériilések gydgyulasanak gyorsitasa

e Kronikus izilet- és ingyulladasok
(tendinitisek, bursitisek) kezelése

e Tllterheléses (overuse) szindromak okozta
panaszok csokkentése

e Regenerdcio gyorsitasa az intenziv edzések,
illetve versenyek utan és kozott

e MUtétek utani rehabilitacié tamogatasa

e Sérilés okozta haematomak és duzzanatok
felszivodasa

e Immunrendszer tamogatdasa

e Alvasmindség javitasa
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Ellenjavallatok

A javallatok mellett fontos ismernlnk a kezelés

ellenjavallatait is az esetleges problémak elke-

rulése érdekében. Ezek a kdvetkezok

e Olyan tldo6t érint6 allapotok, amikor fennall a
tido6 6sszeesésének lehetésége

e Fllsérilés

Mellkasi mutét

Felsé léguti fertozés

Varanddsag

Hypothermia (35 °C alatti testhémérséklet)

Klausztrofdbia

Kezeletlen magas vérnyomas

Laz

A kezelés hatékonysdaga valtozé lehet egyes
allapotokban, illetve egyénenként. Minden-
esetre a hatékonysdag
maximalizaldsa érde-
kében egyénre szabott
kezelésre téreksziink!
A kezelés célja alap-
vetéen meghatdrozza
a terdpia protokolljat.
Tovabba szamos
szubjektiv tényez6t is
szlikséges figyelembe
venni
» A kezelt személy
alapegészségi allapota
(tidbbetegségek,
sziv- és érrendszeri
problémak,
cukorbetegség, ful-orr-
gégészeti problémak)

10

» Részesult-e mar
korabban hiperbar
oxigénterapidban?
Hogyan toleralta?

» Sportdgi sajatossagok
(er6- és gyorsasagi
sportok, alléképességi
sportok, kontaktsportok)

» A szezon mely
fazisaban tart a
sportold (felkészllési
idészak, versenyszezon,
regeneracios periddus)

» Pszichés tényezok

A felsorolt szempontok
alapjan lehet egyénre sza-
bott protokollt meghatarozni, mely magaban
foglalja a kezelés id6tartamat, a kamraban al-
kalmazott nyomast és a kezelések gyakorisagat.

A hideg mint terdpids szer jétékony hatasai
régota ismertek, mar az ékorban is hasznaltak.

A krioterdpia (magyarul: ,hideg kezelés”) olyan
eljaras, amely soran a testet vagy egy részét ext-
rém alacsony homérsékletnek teszik ki révid idére
azzal a céllal, hogy regeneraciés és gyulladas-
csokkento folyamatokat inditson be. Krioterapia a
regeneracioban és a rehabilitacidban is alkalmaz-
haté technika. A legutjabb tanulmanyok azonban
megerositették e terdpia gyulladascsokkento,
fajdalomcsillapitd és antioxidans hatasat azaltal,
hogy ravilagitottak a mogottes élettani valaszokra.
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A terapias hatadsai mellett az egész testet atfogd
krioterdpia megel6z6 stratégia a testmozgas okoz-
ta gyulladasok és fajdalmak karos hatasai ellen.

Elettani hatasok
A krioterdpia hatasai nagyrészt a hirtelen hideg sti-
mulusra adott élettani valaszokkal magyarazhatok.

Mikrocirkuldcié javuldsa: A hideg hatdsara érsz(-
kilet alakul ki, amit a kezelést kdvetéen reflexes
értagulat kovet. Ez javitja a szovetek vérellatasat
igy az oxigén- és tapanyagellatasat, ami el6segiti a
regeneraciot. A hidegterapia hatékonyan segiti az
anyagcsere-végtermeékek (pl. tejsav) elszallitasat is.

Fajdalomcsokkentés: A hideg csokkenti az
idegvégzodések ingeriletatvitelét, igy lassul a
fajdalomérzet tovabbitdsa, ezaltal természetes
maodon mérsékli az akut és krénikus fajdalma-
kat, pl. izomlaz, randulds, hizddas esetén.

Gyulladascsokkentés: A hideg gétolja a gyulladast
fokozdé enzimek és molekuldk muikodését. Segit
a duzzanat, 6déma mérséklésében, kilondsen
sérllés vagy tulterhelés utan. Szerepet jatszik a
gyulladasos valaszreakcié kontrollaldsaban anélkl,
hogy gydgyszeres beavatkozasra lenne szlikség.

A krioterapiat széles kérben hasznaljak

a sportteljesitmény utani regeneracidban

és akut sériilések kezelésében

® |zomlaz (DOMS — Delayed Onset Muscle
Soreness): edzések utan segiti a fajdalom
csillapitasat és a szoveti regeneraciot

® |zomhuzddas, randulds, zUzodas: akut
sérilések esetén gyorsitja a gyogyulast,
csOkkenti a fajdalmat és a duzzanatot

e Versenyek, edzések utani regeneracio:
kilénoésen sportoloknal fontos a gyors
regeneracio a teljesitmény fenntartasa
érdekében

e Rehabilitacios programok részeként: térd- és
vallsérulések, izlleti gyulladasok kiegészitd
kezelése

e Testterlleti szempontbdl [étezik teljes testes
és helyi hidegterapia.

o A teljes testes krioterapia (WBC — Whole
Body Cryotherapy) kilon erre a célra
kialakitott kamraban torténik. A teljes testes
verzidban is taldlkozhatunk olyannal, amelynél
a fejet éri a hideg és olyannal is, amelynél
nem. A kezelési idétartam: 2-3 perc.

1"

e Megfelel6 és ellenérzott koralmények
kozott végzett WBC biztonsagos eljaras,
de a terapianak szigoru iranyelveket és
indikaciokat kell kdvetnie.

Ellenjavallatok

e hidegérzékenység, hideg intolerancia

e Raynaud-kér

® pajzsmirigy-alulmuikodés

e akut légzérendszeri betegségek

sziv- és érrendszeri betegségek

szimpatikus, lokalis idegrendszeri

neuropathia

e kéros sovanysag

e klausztrofdbia

e mentalis zavarok (amelyek hatraltathatjak az
egyUttmukodést a kezelés soran)

A WBC nem karos sem a tudére, sem a sziv-
mUkodésre. Azonban a szisztolés vérnyomas
nagyon enyhe emelkedésének megfigyelése
indokolja a sziv- és érrendszeri betegségek-
ben szenvedd betegeknél javasolt dvintézke-
déseket.

A helyi krioterapiat kisebb testfellleteken alkal-
mazzak (pl. térd, boka, vall) és inkabb sérilés
utani rehabilitdcids célokkal, illetve olyanoknal,
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toldkra nézve. Ezekben
mind  fellelheté, hogy
kilonbozé vérparaméte-
rek valtozasa figyelheto
meg a rovid és hosszu
tavu alkalmazasa soran,
melyek alapjan sportagra
és felkészllési id6szakra
specifikaltan  szlikséges
kialakitani a terapias pro-
tokollokat egyénre szabva
a paraméterek nyomon
kovetésével.

A hiperbar oxigénterapia
(HBOT) és a krioterapia
(hidegterapia) kombinala-
sa egyre inkabb el6térbe
kerGl a sportorvoslas és
rehabilitacid teruletén,

akiknél a teljes testes krioterapia kontraindikalt.
A hémérséklet altaldaban —30 °C kordli hideg
levegd a kezelési idétartam: 5-15 perc, akar
tobbszor is naponta.

Rengeteg kutatas foglalkozik a WBC hata-
saival sportoldk esetében és mar tobb me-
taanalizist is végeztek, melyek egylttesen
kimondjak a WBC jotékony hatdsait a spor-

kilondsen regeneracid, gyulladascsokkentés
és szoveti helyreallitds szempontjabdl. Bar a
két mdodszer kilon-kildén mar jol kutatott elja-
ras, a kombinalt hatasukrdl kevesebb kutatds
all rendelkezésre, de a kombinacié komplex
szOveti és élettani valaszokat valthat ki, ame-
lyek optimalizalhatjak a regeneracids idot és a
teljesitményt.
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SZERzO Szilagyi Déra,

a Kajak-kenu Modszertani Kozpont munkatdrsa

'Aluas, regenerdc

-y

-

teljesitmeény

— Miért fontos a pihenés a kajak-

- kenu sportban?

Mitél lesz egy sportold igazan j6? Attdl, hogy minden edzésen ott van? Hogy erésebb,
gyorsabb, elszantabb? Persze, ezek szamitanak. De van valami, amit sokan még mindig

aldbecsiilnek: a pihenés.

Sokan ugy gondoljak, hogy a regeneracio
egyenl6 a semmittevéssel. Pedig ez dridsi téve-
dés. A pihenés — és kiilondsen az alvas — nem
passziv id6toltés, hanem aktiv része a fejlo-
désnek. Olyan folyamatok zajlanak ilyenkor a
testedben, amelyek nélkil nem tudsz fejlédni,
s6t, el6bb-utdbb vissza is esel.

Foleg akkor, ha még fiatal vagy és kdzben isko-
laba is jarsz, stresszelsz a verseny miatt, edzel
reggel-délutan — mikor van idéd regeneralddni?
Es ha van, tudod, hogyan kell jéI csindlni?
Ezekre a kérdésekre kerestiik a valaszt egy ku-
tatdsban, amelyet utanpdtlaskord kajakosokkal
és kenusokkal végeztink. Az eredményekbdl
minden sportoldnak, edzének és sporttudoma-
nyos szakembernek van mit tanulnia.

Miis az a teljesitmény — és mi hat ra valéjaban?
Gondolj bele: mit jelent az, hogy valaki ,;jdl
teljesit”? Hogy gyorsabban evez? Hogy jobb
az ideje 500-on aznap? Vagy hogy jdl birja
fejben is?
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A teljesitmény sokkal tobb mint egy jé idéeredmény.
Ott van mogotte a fizikai allapot — ero, alloké-
pesség, robbanékonysag. De mellette technikai
tudds, mentalis felkészlltség és nem utolsdsor-
ban: a regeneralddas.

Hidba vagy edzett, ha nem tudsz pihenni.
Hiaba készultél fel, ha faradt vagy, szétesik a
technikad, ettdl lassabb leszel, vagy épp nincs
meg a palya fejben, mert elfelejted, mit kért t6-
led az edzd6d. Ezért van az, hogy a teljesitmény
nemcsak az edzéstol fligg, hanem a pihenéstdl is.

A regeneracié — az edzés

lathatatlan fele

Tegylk fel, hogy egy edzés utan ugy érzed,
szétszakadtal. Faradt vagy, izmaid sajognak, az

agyad is kikapcsolna. Mi torténik ezutan?
Ha jol csinalod, akkor regeneralsz.

De mit is jelent ez pontosan?
A regeneracié az a folyamat, amikor a
szervezeted helyredllitia az edzés kozben




Alvas, regeneracio és teljesitmény — Miért fontos a pihenés a kajak-kenu sportban?

keletkezett  ,mikrosériléseket”,
visszatolti az energiaraktarakat,
és elOkészit a kovetkezd terhe-
lésre. Olyan, mintha egy autdt
szervizbe vinnél: ha nem torténik
meg idejében, egyre rosszabb
allapotba kerdl.

Es mi torténik, ha ezt kihagyjuk?
e Romlik a teljesitmény

e Fokozddik a faradtsag

e Megjelenik a kedvetlenség,
ingeriltség

N6 a sérilésveszély

N¢ a tulterheltség kockazata

Kilénosen igaz ez fiatal sportolok-

nal, akik még fejlédésben vannak.

A testlk, idegrendszerik, hormonrendszeruk
érzékenyebben reagal a tulterhelésre, mint egy
felnétté. Ha nem regeneralnak eleget, nemcsak
a teljesitménylik, hanem az egészségulk is ve-
szélybe kerdl.

Széval, ha legkdzelebb azt mondod, ,nem csi-
nalok semmit, csak pihenek” — gondolj ra ugy,
hogy épp most fejlodsz.
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Az alvas - a sportolok titkos fegyvere

»Aludj egy nagyot, és minden jobb lesz” —
mondjék. Es milyen igaz!

De nemcsak a kedved lesz jobb, hanem a tested
is halas lesz érte.

Az alvas az egyik legerésebb természetes
regenerald eszkdz, amit hasznalhatsz. Olyan,
mint egy éjszakai karbantartas: az izmok javi-
tasa, hormontermelés, idegrendszeri pihenés,
mentalis regeneracié — minden ilyenkor tor-
ténik.

Es van két fazis, amelyek kiilénésen fontosak:

e Mélyalvas (SWS — Slow Wave Sleep): ez az
izom- és szOvetregeneralds csucspontja. Itt
jon a novekedési hormon, az immunrendszer
er6sodése.

e REM-alvas (Rapid Eye Movement): ez az
agyhoz kothet6. Itt dolgozzuk fel a moz-
gast, tanult dolgokat, stresszt, érzelmeket.
Ha itt zavar van, stresszesebb vagy, fejben
szétesel.

TUDTAD-E, HOGY...

..Aki rendszeresen keveset vagy rosz-
szul alszik, annak csokken a HRV-je
(szivfrekvencia-variabilitas), n6 a nyu-
galmi pulzusa — azaz a teste ,riasztd”
mddban van és azt sugja lassits egy
kicsit, mert nem birom.
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Edzésterhelés — miért nem mindig

a tobb a jobb?

Van egy tévhit a sportban: ,minél tébbet edzel,
annal jobb leszel.”

De ez csak akkor igaz, ha a pihenés is ott van
mellette.

Képzeld el, hogy a tested egy mérleg. Az egyik
oldalon van az edzés — ez adja a terhelést. A
masikon a regeneracié — ez segit feldolgozni a
terhelést. Ha a mérleg kibillen, és mindig csak az
edzés oldalra pakolunk, egyszer csak leszakad.

Mi torténik ilyenkor?

e Kimertlés

® Rossz alvas

e Lassan gyogyuld izom-
fajdalmak

® Egyre rosszabb telje-
sitmény

e Stressz, ingerlékeny-
ség

e Es végil: tlledzettség

Rengeteg fiatal sportold
esik ebbe a hibdaba — mert
nem is tudjak, hogy a
regeneracié nem ,hattér-
dolog”, hanem az edzés
egyenrangu része.

Es hogy lehet ezt jél
csinalni?
e Tervezetten

e Egyénre szabva
e Figyelve a jeleket
e Eszkdzok segitségével

Ma mar léteznek olyan
okoseszkozok (mint pl. a
WHOOP karpant), amelyek
mutatjak, hogy mennyire
vagy kipihent, hogyan alud-
tal, mikor vagy kész egy
nehéz edzésre — és mikor
nem. Ez nem kényelmessé
tesz, hanem tudatossa.

lizen a test a szamokon
keresztil?

Ahelyett, hogy csak elméleti

szinten beszélnénk regene-
raciordl, alvasrol vagy tdlterhelésrol, megnéztik, mit
mutatnak a valds adatok a sportoldk szervezetébdl.
A Kajak-Kenu Mddszertani Kézpont egyik vizsgala-
tadban — mely altalam mint humankineziolégus, dr.
Melczer Csaba egyetemi docens és Szabd Andras
sporttudomanyos szakember szakmai tamogata-
saval készilt— 11 utanpdtlaskord versenyzé részvé-
telével végeztiink hosszu tavu, objektiv méréseket.
A sportolok WHOOP 4.0 bioszenzort viseltek,
amely éjjel-nappal rogzitette a testik legfon-
tosabb regenerdcids és terhelési paramétereit.
Olyan kérdésekre kerestik a valaszt, amelyek a
teliesitmény fenntarthatdésaga szempontjabdl
kulcsfontossaguak:
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Mennyi és milyen min6ségu az alvas?

Milyen gyorsan és mennyire képesek regene-
ralédni?

Mekkora edzésterhelés éri 6ket?

Hogyan alakul a szivfrekvencia-variabilitasuk
(HRV)?

e Miként valtozik a nyugalmi pulzusuk a napok
soran?

Ez a kutatas lehetéséget adott
arra, hogy valds idében lassuk:
hogyan reagal a szervezet a terhe-
lésre, és vajon figyelembe veszik-e
ezeket a jelzéseket a mindennapi
edzésgyakorlatban.

Eredmények — amikor a test

mar szdl, de nem halljak meg

Az adatok vildgos mintazatokat

mutattak:

e Amikor a sportolok kevesebbet
vagy rosszabbul aludtak, a
WHOOP regeneraciés mutatoi
latvanyosan romlottak.

e Magas terhelés mellett, ha nem
volt idé elegendd pihenésre, a
test stresszallapotba kerllt: az

adatok ,besargultak, bepirosodtak”, azaz a
regeneracios értékek 40% ala estek, ami erés
faradtsagot jelez.

e Viszont amikor megfelelé id6t kaptak alvas-
ra és pihenésre, a test reagdlt: magasabb
HRV-értékek, alacsonyabb nyugalmi pulzus,
jobb szubjektiv kozérzet és nagyobb edzés-
teljesitmény volt megfigyelhetd.

A legmeglepébb felfedezés az volt, hogy a spor-
toldk tdbbsége nem is érezte magat faradtnak,
amikor a testik mar egyértelmU jeleket adott.
Ez aztjelenti, hogy a szubjektiv érzések gyakran
félrevezetdk — és pontosan ezért van szikség az
objektiv mérésekre.

Tovabbi eredmények

Az adatok alapjan a sportoldk egy jelentos
része tartdsan alvashianyos allapotban volt:
heti atlagban kevesebb mint 7 6rat aludtak
éjszakanként, ami az optimalis regeneraciohoz
nem elegendé. A WHOOP altal jelzett rege-
neraciés mutatdk gyakran piros zénaba estek
(40% alatti értékek), ami azt jelezte, hogy a
szervezetik nem volt felkészillve az Ujabb
terhelésekre.

Ennek ellenére az edzések intenzitasa nem
csOkkent, és az adatokat elemzé visszajelzé-
sek nem vezettek gyakorlati valtoztatasokhoz.
A sportoldk edzésterhelési gorbéje emelkedd
tendenciat mutatott — vagyis fokozddo terhelést
kaptak akkor is, amikor a testik mar jelezte a
tulterheltséget.
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Recovery

79

Recovery

63
Nr’

Green Zone Yellow Zone

Koévetkeztetések — mi torténik,
ha nem figyeliink a jelekre?
Az egyik legfontosabb tanulsag az volt, hogy az
OsszegyUjtott adatok nem hatottak a gyakorlati
dontéshozatalra. Hidba mutatta ki a rendszer
egyértelmulen a tulterhelést és a nem megfeleld
regeneraciot, ezek a jelzések nem befolydsoltak
az edzésterhelés mennyiségét vagy intenzitasat.
A sportoldk gyakran fokozodo terhelést kaptak,
mikdzben a szervezetik mar nem tudta tartani
a lépést. Ez nemcsak a rovid tavu teljesitményt
rontja, hanem hosszabb tavon is veszélyes:
sérilésveszélyt, mentalis kimerulést, kiégést és
motivaciocsokkenést idézhet eld.

A kutatas tehat nemcsak azt mutatta meg,
hogy mi torténik a testtel, hanem azt is, hogy mi
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torténik akkor, ha nem
figyellnk ra.

Recovery

24y,

Miért fontos mindez?

Ez a vizsgdlat valds
példan keresztll vilagit
ra arra, hogy a modern
teljesitményoptimali-
zalds nem képzelhetd
el a regeneracio és az

Red Zone
oritizing R alvas figyelembevétele

nélkil. A mérés nem
cél, hanem eszkdz
— egyfajta ,testbe-
szédforditd”, amely

segit megérteni, mire van sziksége az egyes
sportoldknak.

A fenntarthato teljesitményhez elengedhetetlen
az, hogy az edzok, sportszakemberek és spor-
toldk egyarant nyitottak legyenek az adatok
hasznalatara, és ne csak utdlagos elemzési esz-
koézként, hanem mindennapi dontéstamogatd
rendszerként tekintsenek rajuk.

Gyakorlati tandacsok — sportoléknak,
edzoknek, mindenkinek
Neked, ha sportolsz:

e Aludj eleget!

e 8-9 4ra alvds nem extrém, hanem alap. Es
nem csak hétvégén!

e Kapcsold ki az agyad edzés utan!

e Egy kis esti nyugalom — képernyémentes félo-
ra, sotét szoba, csend — ez a legjobb, amit az
alvasodért tehetsz.

¢ Figyelj magadra!

e Ha mdr nem megy az edzés, ha kedvetlen
vagy, ha lassu vagy - lehet, hogy nem tdébb
terhelés kell, hanem alvas.

e Ne szégyelld a regeneraciot!

e Aki pihen, nem lusta — hanem okos.

Edz6ként, sporttudomanyos

szakemberként:

e Tervezz pihenét!

e Nemcsak edzésciklusokat, hanem regeneraci-
Os periddusokat is. Tudatosan.

e Hasznalj mérést!

e Egy WHOOP, egy HRV-app vagy egy naplé —
barmi, amivel kdvetheto a faradas és pihenés.

e Edukalj!

e A fiatalok nem mindig érzik, mikor ,elég”. Te
viszont latod rajtuk. Beszélgess vellk réla!



SPURI
FUTOBOLT

SPURI FUTOBOLT HALOZAT AZ ORSZAG 10 PONTJAN!

A futécipok szakértdje 24 év
tapasztalataval és szaktanacsadéival
varja az amator és profi futokat.

Valogass tébb, mint 15 000 par futécipdé
kozul Gzleteinkben és online! i

' www.futobolt.hu www.spurifutobolt.hu ‘



SZERZO Karai Péter,

a Magyar Kajak-kenu Szouvetseg alelnoke,
a Nemzetkozi Kajak-kenu Szduvetseg
igazgatotandacsdanak tagj

O —

Uton Los Angeles felé
- a hemzetkozi versenyrendszer
valtozasai a sprintszakagban

A 2024. évi parizsi olimpiat kévetéen a Nemzetkozi Kajak-kenu Szdvetség (ICF) stratégiai
dontést hozott: jelent6sen atalakitja a nemzetkozi versenyrendszerét a sprintszakagban.

A reform két pilléren nyugszik: egyrészt a vilagkupa- és vilagranglista-rendszer megujitasan,
masrészt az olimpiai kvalifikaciés rendszer teljes dtdolgozasan.

Az ICF hosszu évek dta rendez vilagkupaverse- e minimum 3, de lehetéség szerint még tobb
nyeket, azonban ezek nem igazan feleltek meg az vildgkupa megrendezése

ilyen jellegli eseményektdl elvart kdvetelmények- e Eurdpan kivili kontinensek bevonasa a soro-
nek. Mindkét vildagkupat Eurépaban rendezik meg, zatba

rdadasul két héten belll, vagyis
mas sportagakkal ellentétben
nem hirdetnek ki ,sorozatgyoz-
test”, a pénzdij gondolata pedig
fel sem vetodott...

Ezzel szemben az olimpiai
sportagak donté tébbségének
(atlétika, uszas, vivas, sportlové-
szet, triatlon, cselgancs, birkdzas
stb.) nemzetkdzi szbévetsége
évrol évre fejlesztette sajat ver-
senysorozatat, lényegesen na-
gyobb nemzetkdzi érdeklodést
generalva ezzel. Az Uj rendszer
bevezetésekor az ICF a kovet-
kez6 — nem feltétlendl azonnal
teljesithetd — célokat tlizte ki:
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® a nemzetkdzi versenyszezon kiszélesitése (ne
csak majustdl augusztusig tartson a sprint-
versenyszezon);

e vilagranglistapontok gyUjtése és valds vildgrang-
lista vezetése kategdrianként (férfi és néi kajak,
férfi és néi kenu), és nem versenyszamonként

Az Uj rendszer fontos eleme, hogy a jelen olim-
piai ciklusban (2025-2028) a felnétt, illetve az
ifjusdagi és U23-as vilagbajnoksag programja
egységes lesz. (Az egyetlen kilonbség a fel-
nétt- és az utdnpdtlas-vb programjaban az
5000 méteres tavon van.)

KAJAK ES KENU VERSENYSZAMOK - 2025-2028

VILAGBAJNOKSAGOK ES VILAGKUPAK

FERFIAK NO6K
KAJAK KAJAK
K1 200 m K1 200 m
K1 500 m K1 500 m
K2 500 m K2 500 m
K4 500 m K4 500 m
K1 1000 m K1 1000 m
K1 5000 m K1 5000 m
KENU KENU
C1200m C1200m
C1500 m C2 200 m
C2500 m C1500 m
C4 500 m C2 500 m
C1 1000 m C4 500 m
C1 5000 m C1 5000 m

A versenyszamok kivalasztasat az elézé két
olimpiai ciklusban (2017-2024) rendezett vi-
lagkupdk és vilagbajnoksdgok részvételi ada-
tainak elemzése el6zte meg. Jol megfigyelheto
atendencia, hogy ha egy versenyszam felkerl
az olimpia programjara, ugrasszerlien meg-
novekszik az induld egységek szama (példaul
500 méter férfi kajak parosban 2023-ban 47
egység allt rajthoz a vb-n), ugyanakkor az 6t-
karikas jatékokrdl lekertlé szamokat ,hanya-
goljak” az orszagok (1000 méter férfi kajak
parosban 2022-ben még két teljes el6futamra
elegendd egységet sem neveztek, 2023-ban
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IFJUSAGI ES U23-AS VILAGBAJNOKSAG

FERFIAK NOK VEGYES

KAJAK KAJAK

K1 200 m K1 200 m

K1 500 m K1 500 m

K2 500 m K2 500 m

K4 500 m K4 500 m

K1 1000 m K1 1000 m
K1 5000 m
valto

KENU KENU

C1 200 m C1200m

C1500 m C2 200 m

C2500m C1500m

C4 500 m C2 500 m

C1 1000 m C4 500 m
C1 5000 m
valto

pedig hdarom eléfutamot sem sikerdlt teljesen
megtolteni).

Az ICF az elkdvetkezd négy évre megszabott
allando és felnott-, illetve utanpdtlasszinten
egységes programjahoz vélhetéen a kon-
tinentdlis szovetségek is alkalmazkodnak
majd. Azon azonban el lehet vitatkozni, hogy
a tobbi foldrészhez képest lényegesen tobb
orszag és sportold részvételével megrende-
zendo6 kontinentalis bajnoksag (azaz az Eu-
ropa-bajnoksdg) esetében is az szolgalja-e a
sportag érdekét, ha csokkentik a versenysza-
mokat.
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E tekintetben 2025 kisérleti évnek bizonyul,
hiszen az Uj — a vilagbajnoksdg programjahoz
igazodd — Eurdpa-bajnoki musort elsé izben
bonyolitjak le. Az Eurdpai Kajak-kenu Szovet-
ség (ECA, Uj nevén: Paddle Europe) igazgato-
tandcsan belll engem nevezett ki az elndk a
sprintszakag felel6sének. Ebben a feladatkor-
ben alapos analizisnek fogom aldvetni az idei
Eurdpa-bajnoksdg részvételi adatait, beleértve
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az eredményességet, a duplazasokat, a fiatal
versenyzok részvételét, illetve az egyes orsza-
gok nevezési stratégiait.

Annyit azonban leszégezhetiink: az ICF uj vilag-
bajnoki és vilagkupaprogramja kiszamithatdsa-
got, tervezhetdséget és atlathatésagot hoz, ami
az elmult években teljességgel hianyzott.

Az olimpiai kvalifikacids rendszerrel kapcsolat-
ban szikséges kitekinteni
a Nemzetkozi  Olimpiai
Bizottsag (NOB) pénzigyi
hatterére, amely donté
fontossaggal bir az dltala
kovetett stratégia tekinte-
tében. A NOB elsédleges
bevételi forrasat a televizi-
0s kozvetitési dijak jelentik,
amelyek a 2032-2036-0s
olimpiai ciklusban 3 milli-
ard amerikai dollar bevételt
jelentenek. Ezek teszik ki a
NOB bevételének 61%-at,
tovabbi 30%-ot pedig a
marketingjogok  értékesi-
tése, szponzori bevételek
jelentik. Mindkét bevételi
forrds dontéen egy ténye-
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z6n alapul: az olimpia iranti érdeklédésen, a né-
zettségen, ami ma mar egyre jobban a digitalis
médian keresztll kifejtett aktivitast jelenti. Ez
az oka annak, hogy a NOB minden sportagat
els6sorban a nézettségi adatok alapjan értékel.
Es miért fontos a NOB-nak valé megfelelés?

Az ICF 2025-2026. évi koltségvetésében a
NOB-tdl érkez6 forras 7 millid eurdt tesz ki, ami
a nemzetkdzi szovetség messze legnagyobb
bevételi tétele. A parizsi olimpia
kajak-kenu versenyeirdl (sprint és
szlalom) a NOB 112 oldalas né-
zettségi elemzést készitett, amely
14 mutatoé alapjan értékelte mind

sportagak atlaga (un. medi-
anja) alatt teljesitett.

e A nézettséget nem a ver-
senyszam jellege, nem a
kiizdelem eréssége és iz-
galma és nem is versenytav
hatdrozza meg, hanem az,
hogy a nagy népességl
orszagok versenyzéi to-
vabbjutnak-e és az éremért
csataznak-e (igy a kinai
kenus holgyek vagy a brazil
kenusok ,tettek” a nézettsé-
gért a legtobbet).

e Eurdpdban stabil bazisa van
a sportagnak, azonban a
nézettséghez — az Egyesllt
Kiralysagot és Németorsza-
got kivéve (6k is csak egy-

két mutatoban) — keveset
tud hozzdtenni az ,breg
kontinens”.

e A nézbk szamara kony-
nyen értheté Uj formatumu
versenyszamok (pl. kajak

krossz) addiciondlis kdvetészamot eredmé-

nyeznek.

A vilagkuparendszer reformalasanak igénye,
valamint a parizsi olimpia nézettségi adataibdl
levont tanulsagok alapjan az ICF Uj olimpiai kva-
lifikdcids rendszer kidolgozasa mellett dontott. Az
olimpiai sportagak alapvetéen hdrom rendszert
alkalmazhatnak az olimpiai kvotdk kiosztasara:

a 16 versenyszamot. A 14 mutaté
kozul csak hdarom volt televizids,
nyolc a digitalis médiahoz koto-
dé tevékenységeket értékelte (a
fennmaradd harom: kézvélemény,
sajtd, jegyeladas). Az analizis
megallapitasai a kajak-kenu sport
és Eurdpa szamdra nem voltak
Lszivderitok”.

e A nézettségi mutatdok mind-
egyikében (egyetlen kivétellel)
mindkét szakdag az olimpiai
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eseményalapu, vildgranglista alapd, illetve ezek
kombinacidjat jelenté hibrid szisztéma kozdl
valaszthatnak. Az ICF a sprintszakagban eddig
az eseményalapu rendszert alkalmazta, hiszen
a vilagbajnoksagon, illetve a kontinentalis kva-
lifikdcids versenyeken szerezhettek az orszagok
Otkarikas induldsi lehetéségeket. A 2028. évi Los
Angeles-i olimpidra — 6sszhangban a nemzetkozi
versenyrendszer megujitasanak igényével — a
hibrid rendszer felé mozdult el a nemzetkézi sz6-
vetség. Az Uj rendszer kidolgozasat egy 10 tagu
munkacsoportra bizta az ICF, amelybe én is beke-
riltem. A 2023 augusztusaban kezdédott munka
soran 12 (lést tartottunk, és két alkalommal kér-
doivet kildtiink ki minden tagorszagnak. A vala-
szokat és a visszajelzéseket alaposan kiértékeltlk,
feldolgoztuk, és szamos javaslatot beépitettiink
a munkacsoport javaslataba. Bar a kvalifikacids
rendszer még mindig kidolgozds alatt van, azaz
nem végleges, a 6 jellemzéi a kdvetkezdk:
e ateljes kvotaszam valtozatlan a sprintszakag-
ban (236)
e a kvotak mintegy kétharmadat (154) a vilag-
ranglistardl, egyharmadat pedig a kontinenta-
lis kvalifikacids eseményekrél osztjak ki

e T
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e 3 kontinentalis kvalifikacids verseny érvé-
nyességéhez minimum négy induld orszag
szlikséges (eddig harom volt)

® nem olimpiai szamokban is ugyanolyan vilag-
ranglistapont gyUjthet6, mint az olimpiai sza-
mokban, igy ezeken keresztil is lehet olimpiai
kvétakhoz jutni (eddig csak az olimpiai verseny-
szamokban elért eredmények szamitottak)

e kajak és kenu kategdridban nincs ,atjaras” (azaz
egy versenyz6 csak egy kategoridban indulhat)

A legnagyobb vitat az egy nemzet altal kajak
kategdriaban megszerezheté6 maximalis kvétak
szama valtotta ki. A munkacsoport munkajanak
megkezdésekor lefektettik az elvet, hogy a sa-
rokszamok (maximalis kvdotaszam, egy nemzet
altal megszerezhet6 kvétaszam, kajak és kenu
kategodriak kvdétaszamai) nem valtoznak. Ennek
megfeleléen az egy orszag altal megszerezhetd
maximalis kajak kvdtaszam 6-rdél indult, majd az
idei év elején mar 4-rél beszéltink... Az ICF sikra
szallt amellett, hogy névelni kivanja a résztvevo
orszagok szamat Los Angelesben, aminek egyik
— talan az egyetlen hatékony — Utja, hogy csok-
kenteni kell az egy orszagra jutd kvotak szamat.
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Ervelésiik szerint négy kvétaval is sikeres lehet nincs esély. Kompromisszumként az 6t kvota
egy orszag kajak kategdridban, amit a noknél johet szdba. Ennek érdekében mind a munkacso-
Uj-Zéland, a férfiaknal Németorszdg meg is porton belll, mind pedig az eurdpai szovetségen
mutatott a francia févarosban. keresztll eroteljes aktivitast fejtettem ki. Eurdpa
Az vildgosan latszik, hogy az egy nemzet altal mar 2016 6ta folyamatosan veszit a kontinenta-
megszerezheté hat kajak kvota megtartdsara lis kvotdkbdl torténd részesedésébdl (lasd alabb).

OSSZES KONTINENTALIS
KVOTAK SZAMA

EUROPA ALTAL MEGSZEREZHETO

KONTINENTALIS KVOTAK SZAMA 22 22 16 16

Eurépa részesedése 30,56% 31,43% 22,22% 20,00%
A parizsi olimpia kvotaelosztasat alapul véve az egyéni versenyszamaban. Hasonldképpen igen
orszagonkénti maximalis 4 kvota esetében 16 alacsony volt az egyes és paros hajéosztalyban
indulasi lehetéséget bukna el Eurdpa, 5 kvdta indulé versenyzék szama: mindéssze 7-en all-
esetén pedig 9 hellyel kevesebb jutott volna tak rajthoz ebben a két szamban, de egyikik
foldrészinknek. Az ICF logikdja szerint az Eurd- sem jutott A-déntébe mindkét versenyszamban
pa altal elvesztett kvotak jelentik a lehetéséget (Iasd alabb).

az Uj orszagok szamara az olimpiai
részvételre. Az 5 kvdta kompromisz-
szum lehetne abban a tekintetben,
hogy az ICF orszagszamnovelésére
irdnyuld toérekvése is megvaldsulna,
ugyanakkor a sportdg messze leg-
er6sebb kontinensét sem gyengitené
jelentésen a nemzetkozi szovetség.

A maximalisan elérheté négy kajak
kvota ellen szdl az a tény, hogy férfi
kajakszakagban nagyon nehéz a
duplazas egyesben, illetve csapatha-
joban. A 2024. évi olimpian csupan
egy versenyzé (a kinai Tung Csang)
duplazott egyesben és négyesben,
de még a B-dontébe sem jutott be az

Adrian Del Rio ESP

Tung Csang CHN kiesett kiesett
Jonas Ecker USA kiesett 8
varga Addm HUN 2 15
Kopasz Balint HUN 3 15
Thomas Green AUS 17 3
Hamish Lovemore RSA 9 12
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Kajak kategoriaban az orszagonkénti 4 olim- 2025 juniusanak kozepéig tervezi elkésziteni
piai kvota csak akkor lehetne ,jarhaté ut”, ha a nemzetkdzi szovetség. Ezt kévetden online
a férfiaknal — a nékh6z hasonldéan — egyetlen formaban (julius) és személyes részvétellel (az
olimpiai tavon rendeznének versenyeket. Ez az augusztusi milandi vilagbajnoksagon) tervez-
opcié mar megfogalmazddott az ICF vezetdi- nek egyeztetést lefolytatni a tagorszagokkal.

nek fejében, de a don-
tés még nagyon mesz-
sze van. A nemzetkozi
szbvetség létrehozta
a 2032. évi brisbane-i
olimpia kajak-kenu
sprintszakaganak
versenyprogramjara
javaslatot tevé munka-
csoportjat, amelyben
én is helyet kaptam. A
tervek szerint az ICF
Board 2027 augusz-
tusdban hoz dontést a
kovetkezd évtized elso
olimpidjanak verseny-
programjaraol.

A 2028. évi Los Ange-
les-i olimpia kvalifikacids
rendszerének szovegét
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SZERZO Szabo Daniel,

a KKNKKA tapldlkozastudomdnyi szakértdj

¥ L VTV —

A folyadékbevitel

sportteljesitmeényre
.u gyakorolt hatasa

Itt a nydr, de nem csak a héség miatt tériink vissza ismét a folyadékbevitel fontossagara!
Hogyan igyunk a megterhelé edzéseken, versenyeken annak érdekében, hogy a teljesitményiink
ne csékkenjen. Ajanlas Szabé Danieltél, a KKNKKA taplilkozastudomanyi szakértéjétol.

Az edzés kozbeni italfogyasztds hatékonyan a hoguta és a hoékimeriltség életveszélyessé
fokozhatja a teljesitményt, ha megelézi vagy valik. A hipohidratacié a mentalis funkciokat is
enyhiti a testmozgas altal kivaltott valtozasokat befolyasolja. Ezért a hipohidratacié hatdsa a

a test homeosztdzisaban. A viz és
elektrolitok elvesztése edzés koz-
ben foként izzadds utjan torténik.
Az izzadds mértéke a sporttevé-
kenység soran szamos tényezotol
flgg, beleértve a sportold sulyat,
az edzés intenzitasat, a kornyezeti
feltételeket és a viselt ruhazatot. A
folyadékbevitel és a folyadékvesz-
teség eltérése a test vizhianyahoz
vezethet.  Altaldnos  vélekedés
szerint a teljesitménycsokkenés
akkor kezdédik, ha a hipohidratacio
(vizhidany) meghaladja a testtomeg
2%-at; a teljesitménycsokkenés
jelentéssé valik, ha a folyadékvesz-
teség meghaladja a testtomeg 5%-
at; és amikor a folyadékveszteség
megkodzeliti a testtomeg 6-10%-4t,

28



A folyadékbevitel sportteljesitményre gyakorolt hatasa

sporttevékenység kdzben nagyobb lehet, mint
amit a fizioldgiai teljesitmény laboratériumi
vizsgalatai mutatnak.

Sportolas hoségben

A héségben végzett testmozgas soran az izzadt-
sag mennyisége gyakran meghaladja a vizbevitelt,
ami hipohidratdcidhoz és elektrolitveszteséghez
vezet. A napi vizveszteség is jelentds lehet, ezért a
testmozgas és az étkezés korlili ivasra is egyarant
hangsulyt kell fektetni. A testmozgast hatranyo-
san befolydsolja a héstressz és a hipohidratdcid,
és minél melegebb az éghajlat, annal nagyobb a
teljesitménycsokkenés lehetésége. A hipohidrata-
cid noveli a ho tarolasat és csokkenti a héterhelés
elviselésének képességét. A megndvekedett héta-
rolast az adott maghdmérséklet melletti csokkent
izzaddsi sebesség (parolgasi hdveszteség) és a bor
véraramldsdnak csokkenése (szaraz hoveszteség)
kozvetiti. A h6hoz akklimatizalt személyeknek ki-
I6n0s figyelmet kell forditaniuk a folyadékpdtlasra,
mivel a hohoz vald akklimatizacid néveli az izzad-
sagveszteséget, a hipohidratacié pedig semlege-
siti az akklimatizacio altal nydjtott termoreguldcids
elényoket. Felvet6dott az is, hogy a hiperhidratacio
(megnovekedett teljes testvizmennyiség) csokken-
ti a fizioldgiai terhelést a testmozgds hdstressze
alatt, azonban az ezt a feltételezést alatamasztd
adatok nem megbizhatdak.

A pre- és rehidratacio jelentosege
A prehidratacié célja, hogy a tevékenységet
euhidrdlt allapotban és normal plazma elektro-
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litszinttel kezdjik. Az italokkal torténé prehidra-
tacidt a szokdsos étkezések és folyadékbevitel
mellett szikség esetén legalabb néhany oraval
a tevékenység elott el kell kezdeni, hogy
_ elésegitsik a folyadék felszivddasat és
a vizeletlrités normalizaléddsat. Az
edzéskdzbeniivas céljaatulzott (>2%-
os testsulycsokkenés vizhiany miatt)
kiszaradas és az elektrolit-egyensuly
tllzott valtozasainak megelézése, a
teljesitményromlas elkertilése érde-
kében. Mivel az izzadds mértéke és
az izzadsdag elektrolittartalma jelentds
eltéréseket mutat az egyének kozott,
ezért személyre szabott folyadék-
potlas ajanlott. Az egyéni izzadasi
mértéket a testsuly edzés elotti és
utani mérésével lehet becstlni. Edzés
kézben az elektrolitokat és szénhid-
ratokat tartalmazo italok fogyasztasa
bizonyos koérilmények kozott elényo-
sebb lehet a tiszta vizzel szemben.
Edzés utan a cél a folyadék-elektrolit-
hidny podtlasa. A rehidratacio szikségességének
sebessége és a folyadék-elektrolithiany mértéke
hatarozza meg, hogy indokolt-e erételjes pétlasi
program feldllitasa.

A legfontosabb elektrolitok

A natrium és az elektrolitok

A sportoldknak edzés alatt a folyadék-, de az
elektrolitfogyasztas is ajanlott szamos okbdl. A
f6 ok a teljes test vizhaztartasanak fenntartdsa,
mivel a hiany (hipohidratacid) noéveli a sziv- és
érrendszeri és termikus terhelést, és rontja a
teljesitményt. Az intenziv edzés és a magas
hémérsékletl idéjaras izzadast okoz, amely vizet
és elektrolitokat is tartalmaz. A napi viz- (4-10
I) és natrium- (3500-7000 mg) veszteség az
aktiv sportoldkndl a meleg idéjarasnak vald
kitettség soran viz- és elektrolithianyt okozhat.
Mind a vizet, mind a natriumot pétolni kell a
Lnhormalis” teljes testvizhdztartds (euhidratacio)
helyreallitdsahoz. Ez a pdtlds normal étkezési
és folyadékfogyasztdsi szokasokkal torténhet,
ha nincs slirgés regeneralddasra sziikség. Ha
gyors regeneralddasra (<24 dra) van szikség,
vagy sulyos hipohidratacié (>5% testtomeg) all
fenn, a kovetkez6 versenyre vald regeneralddas
megkonnyitése érdekében nagy hangsulyt
kell fektetni a boséges folyadékbevitelre és az
elektrolitok fogyasztasara.



A magnéziumrdl réviden

A magnézium a negyedik leggyakoribb asvanyi
anyag és a masodik leggyakoribb sejten beldli
elem a szervezetben. Elengedhetetlen asvanyi
anyag, amely tdbb mint 300 anyagcsere-reakcid-
ban vesz részt a szervezetben. A magnézium se-
git fenntartani a normalis ideg- és izommUkddést,
a szivritmust (szivingerlékenység), az érrendszer
ténusat, a vérnyomast, az immunrendszert, a
csontok épségét és a vércukorszintet, valamint
elésegiti a kalcium felszivodasat. Mivel a magné-
zium szerepet jatszik az energiatermelésben és
-tarolasban, a normal izommUkodésben és a vér-
cukorszint fenntartasaban, a sportoldk szamara
ergogén segédanyagként tartjak szamon.

A kaliumrdl bovebben

A vazizomzat extracellularis és intracelluldris
kaliumkoncentracidja befolyasolia az izomsejtek
mukodését, és fontos meghatarozdja a sziv- és
érrendszeri, valamint a légzdszervi funkcidknak is.
Az évek soran szamos tanulmany kimutatta, hogy
a testmozgas kaliumionok felszabaduldsat eredmé-

Forrasok:

- https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10904937/
- https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9694412/
- https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10919961/

30

A folyadékbevitel sportteljesitményre gyakorolt hatasa

nyezi az 6sszehiizédd izmokbdl, ami az intracellularis
kaliumkoncentracid csdkkenését és a plazmakalium
koncentracidjanak névekedését okozza. Testmozgas
utan az elézbleg 6sszehizddo izmokban az intracel-
lularis kaliumkoncentracié helyredll, a plazmakalium
koncentracidja pedig gyorsan visszatér a nyugalmi
értékre. Az 0sszehlizodd izmok altal felszabaduld
kaliumra adott kardiovaszkuldris és |égzoszervi
valaszok bizonyos valtozasokat okoznak, amelyek
segitik a testmozgas teljesitményét, azaz kozvetle-
ndl stimuldljdk a pulzusszamot és a légzésszamot.
A lokalizalt kdliumfelszabadulas az Gsszehizodd
izom érrendszerének értagulatat okozza. Ez, a perc-
térfogat novekedésével egyltt (a megndvekedett
pulzusszamon keresztiil), a véraramlds névekedését
eredményezi az izometrikusan 6sszehizédd izmok-
ban az 6sszehlizédas megszlnésekor, valamint a di-
namikusan 6sszehlzodd izmokban. Ez a testmozgas
okozta hatds segiti az izomszovet 6sszehlzodasat
és regeneracidjat, beleértve az anyagcsere-végter-
meékek eltavolitasat onnan. Az izom kdliumveszte-
ségét az izomfaradtsaggal 6sszefliggd vagy ahhoz
hozzdjaruld fé tényezdként emlitik.

- https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17277604/
- https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26166051/
- https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1656509/

- https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22150427/



AFreyagena Cocos-Iso két kiilonbdz6 asvanyi s6 prémium, célzott keverékét tartalmazza, ezaltal
nagyon kdnnyen feloldodik folyadékban és felszivadik a szervezetben.

Kiegyensiilyozott, tapanyagokban gazdag étrend mellett, a kalcium baségesen jelen van a hazai
étrendben, ellentétben a kaliummal és magnéziummal. A kokuszviz természetesen hidratal és feltiit
elektrolitokkal, emellett foszfort is tartalmaz. Ez az azonnal oldédé por raadasul kivald dkologiai
alternativa az aluminiumdobozos kokuszvizekkel szemben.

Jelentdsebb izzadas mellett, egyéni sovesztést figyelembe véve a terméket érdemes sézni (natrium-
klorid) vagy kiildn is fogyasztani tiszta sot.

o A kalium hozzajarul az idegrendszer és izomzat normalis miikddéséhez, valamint a megfeleld
vérnyomas fenntartasahoz is.

¢ A magnézium hozzajarul a faradtsag és kifaradas csokkentéséhez, a normal izommiikddés
valamint a normal pszicholdgiai funkcio fenntartasahoz.

disszetevik:
100% kokuszviz-kivonat (Cocos Nucifera), Kalium-L-laktat-dihidrat, Magnézium-L-laktat-dihidrat

1adag Cocos-Iso atlagosan 250 mg elemi kaliumot és 75 mg elemi magnéziumot biztosit, nem
szamitva a kokuszviz-por természetes kalium-tartalmat, mely grammonkeént nagyjabél 25-30 mg.

A kékuszviz, mely a fiatal, zold kokuszdio belsejében talalhato tiszta folyadék, szamos jotékony hatéassal rendelkezik:

Kivalo hidratalo ital, mivel természetes elektrolitokat tartalmaz, mint a kalium, natrium, magnézium, kalcium és foszfor. Ezek az
elektrolitok segitenek az izzadassal elvesztett asvanyi anyagok potlasaban, kiilondsen sportolas vagy meleg iddjaras esetén. Egyes
esetekben intravénasan is alkalmazzak. A szervetlen ionok sziikségesek a normal sejtmiikodeéshez, és kritikusak az enzimaktivalashoz,
a csontkeépzddéshez, a hemoglobin funkcithoz, a génexpresszithoz és az aminosavak, lipidek és szénhidratok metabolizmusahoz.

Alacsony kalériatartalmu, zsirmentes és alacsony cukortartalmi ital, ami idelissa teszi azok szamara, akik figyelnek a kaldria- és
cukorbeviteliikre.

Antioxidansokat tartalmaz, amelyek segithetnek a szervezetben Iévé szabadgydkok elleni kiizdelemben és csokkenthetik az oxidativ
stresszt. Ez hozzajarulhat a sejtek egészségének megérzésehez és a betegségek megelézésehez.

Kéliumtartalma segithet a vérnyomas szabélyozasaban, ami hozzajarulhat a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatanak
csokkentéséhez. A kalium egyensilyban tartja a natriumszintet, ami segithet megelézni a magas vérnyomast.

Citokineket és laurinsavat tartalmaz, amelyek antimikrobilis és virusellenes tulajdonsagokkal rendelkeznek. Ezek segithetnek az
immunrendszer erdsitésében és a fertdzések megelézésében, valamint dregedésgatlo hatasuak. Kinetin-tartalma, az dregedésgatlo
hatasa mellett, hatékony vérlemezke-ellenes tulajdonsagokkal is rendelkezik, valamint potencialis terapias szer lehet az artérias
trombozis kezelésében (a kinetin gatoltja a vérlemezke-aggregaciot az emberi vérlemezkekben, igy segithet megeldzni a vérrogoket).
Transz-zeatin tartalmanak az idegrendszeri miikddésben van szerepe. A legtjabb tanulmanyok kimutattak, hogy a transz-zeatin
potencialis gyogyszer lehet az idegrendszeri betegségek kezelésében (Alzheimer kdr, demencia).

A kokuszviz B-vitamint tartalmazl, B2, B3, B5, B6, B7 és B9. A B-vitaminok vizben oldodnak, és koenzimekként sziikségesek a
sejtmiikddéshez nélkiilozhetetlen enzimatikus reakciokhoz.

A kokuszvizben talalhaté természetes cukrok és elektrolitok gyors energiat biztositanak, ami kiilondsen hasznos lehet sportolas eldit
vagy utan.

forras: Jean W. H. Yong, Liya Ge, Yan Fei Ng, Swee Ngin Tan (2009):The Chemical Composition and Biological Properties of Coconut (Cocos

nucifera L.) Water. Molecules 2009,14(12), 5144-5164;https://doi.org/10.3390/molecules14125144 (.
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SZERZO Zrubecz Zsofia,

a KKNKKA sportpszicholdégusa

s 2= Az lgazi csendestars,
- 0 abelso motivacidé

Motivacié. Mai rohané vildigunkban rendszeresen visszak6széné fogalom ez, nem csak
a sport teriiletén, hanem a mindennapjainkban is. Hogy mi sziikségeltetik ahhoz, hogy
lelkesedéssel, feltéltve, hittel és akarattal alljunk az elénk tornyosulé kihivasok elé?

Zrubecz Zséfia sportpszicholdgus kalauzol el benniinket a ,belsé motivacié” vildgaban.

Miért fontos a motivacio? érzését, a vizen toltott idot. A kajak-kenu vilaga-
A sportban minden mozdulatnak, minden dén- ban, ahol a monotonitds, a mentalis terhelés és
tésnek és ezaltal minden edzésnek, versenynek az idéjaras viszontagsagai mindennapos kihiva-
van egy lathatatlan mozgatdrugdja: a motivacio. sok, a belsé motivacié nemcsak elény, hanem
Ez az, ami reggelente felkelt, ami hajt esében, szinte elengedhetetlen.

hidegben, faradtan is, és ami segit
tovabblendullni akkor is, amikor ép-
pen felkészllési idészak van, vagy
amikor épp nem ugy sikerilt egy fu-
tam, ahogy szerettik volna. Sport-
pszichologusként sokszor hallom a
kovetkez6 kérdést: ,Hogyan lehet
hosszu tavon motivaltnak marad-
ni?” A valasz gyakran nem a kulsé
elismerésekben, érmekben vagy
edzoi dicséretekben rejlik, hanem
abban, ami belll torténik — a belsé
motivacidoban. A bels6 motivacio
az, amikor nem (csak) a kilvilagért
sportolunk, hanem &nmagunkért.
Mert szeretjik a mozgast, a fejlodés
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Az igazi csendestars, a bels6 motivacio

Mi is az a bels6 motivacié?

Amikor arrdl beszélink, hogy valaki
,SZivbol sportol”, tulajdonképpen a
bels6 motivaciordl (is) beszéllnk.
Ez az a hajtderd, ami nem kivilrol
érkezik — nem az érem, nem a taps,
nem a szponzoracio, nem az Instag-
ram-poszt motival —, hanem belilrél
fakad. A belsé motivacid az, amikor
azért szdllunk vizre Ujra és Ujra,
mert egyszerlen szeretjik csinalni.
Mert jé érzés fejlédni. Mert szamit
nekink az, hogy jobbak legylnk
sajat magunknal, mint tegnap.
Szakmai nyelven szdlva: a bels6
motivacié akkor jelenik meg, ami-
kor a tevékenység Onmagdban
kielégitd, 6romot, érdeklédést vagy
kihivast jelent. Nem kell hozza juta-
lom, sem nyomas — egyszerlen elég az a bels6
késztetés, hogy akarjuk csinalni. A kajak-kenu
kilonosen érdekes terep ebbdl a szempontbdl.
Itt nem mindig villognak a reflektorok, sok a
csendes, hosszu edzés, a monoton hdnapok.
Ha valaki csak a versenyeredményekért csi-
nalja, elébb-utdbb kiég, elfarad vagy elveszti
a lelkesedését. De ha valakit belllrél motival
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az, hogy minden evezéssel pontosabb legyen,
hogy jobban egyiltt mozduljon a hajodval,
hogy rahangolddjon a viz ritmusara — akkor
ez a sport nem teher, hanem 6rémforras lesz.
Fontos kiemelni, hogy a belsé motivaciéo nem
jelenti azt, hogy nem o6rilink az elismerésnek.
Az viszont kulcsfontossagu kilénbség, hogy a
cselekvés mozgatérugodja nem az, hogy masok
mit gondolnak rélunk, hanem az, hogy mi mit
érziink kézben. Ez sokkal stabilabb, hosszabb
tavon fenntarthaté motivacios forma - és
éppen ezért van kiemelt szerepe a sportpszi-
choldgidban. Ahhoz, hogy egy sportold hosszu
tavon kiegyensulyozott és sikeres legyen —
nemcsak eredményekben, hanem mentalisan
is —, elengedhetetlen, hogy kapcsolata legyen
a sajat belsé motivacidjaval. Hogy tudja, miért
csindlja, és hogy ez a ,miért” ne csak kivilrél
jojjon.

A belsé motivacio elonyei a sportban

A belsé motivacié taldn az egyik legerésebb és
legtartésabb lizemanyag, amit egy sportold a
palyafutdasa soran magaval vihet. Sok sportold
kérdezi: ,Hogyan tudnék hosszabb tavon mo-
tivalt maradni, ha nincs mindig kézzelfoghatd
siker?” A vdlasz gyakran az, hogy azok tudnak
igazan kitartani, akik belilrél is elkotelezettek a
sportaguk irant.

Hosszu tavu kitartas és elkotelezodés. A belsé
motivacidval rendelkezé sportoldk altalaban
tovdbb maradnak a sportban, kevesebb hullam-



volgyet élnek meg, és kevésbé fenyegeti Oket
a kiégés. Nem kell 6ket ,noszogatni”, mert a
hajtéerd nem kiviilrél jon. Ok azok, akik a szezon
utani pihendben is szivesen vizre szallnak ,csak
ugy”, mert hianyzik nekik az élmény.

Jobb teljesitmény nyomas alatt is. Kutatasok is
igazoljak, hogy azok a sportoldk, akik belséleg
motivaltak, jobban teljesitenek stresszhelyzetben.
Miért? Mert ilyenkor nem (csak) a gydzelemért
kGizdenek, hanem azért, hogy megmutassak, mire
képesek sajat magukhoz képest. Ez egyfajta belsé
stabilitast ad, ami akkor is tart, ha a kiilsé kértlmé-
nyek nem idealisak.

Nagyobb mentalis ellen-
allé képesség. A belso
motivacio segit atvészelni
a nehezebb idészakokat —
példaul amikor sérdilés mi-
att nem lehet edzeni, vagy
amikor a fejlédés lassubb.
Akiben belllrél lobog a
tliz, az ilyenkor sem esik
O0ssze, mert nemcsak a
klls6 eredményekhez koti
az 6nértékelését.

Oromtelibb sportél-
mény. Ez taldn az egyik
legfontosabb, amit nem
lehet elégszer hangsu-
lyozni: a belsé motiva-
ciéval sportoldk jobban
érzik magukat. Elvezik az

Az igazi csendestars, a belsé motivacioé

edzéseket, a folyamatot,
nem csak a célért hajtanak.
Es ez az 6rdm nemcsak
a teljesitményre hat po-
zitivan, hanem az egész
sportoldi életmindségre is.
A kajak-kenu esetében,
ahol a mindennapos
edzések gyakran fizikailag
és mentalisan is kihivast
jelentenek, a bels6 motiva-
ci6 lehet az a csendestars,
ami akkor is ott van, ami-
kor nincs kbzdnség, nincs
verseny és nincs érem. De
ott van a viz, a mozgas, a
fejlodés 6rome — és ezek
6nmagukban is elég indo-
kot adhatnak arra, hogy
Ujra és Ujra beledlljunk a kovetkez6 edzésbe.

Hogyan fejlesztheto

a bels6 motivacio?

Sokan azt gondoljak, hogy a bels6 motivacio
velluink szuletett dolog — vagy van, vagy nincs.
Valdjaban ez nem igy van. A belsé motivacié
tanulhatd, formalhatd és erésithetd, akarcsak az
alléképesség vagy a vizen szikséges technika.
Ahogy a testet is edzéssel lehet fejleszteni, a
mentdlis képességeket, készségeket, a belsd
hajtderot is lehet tudatosan taplalni.
Sportpszicholdgusként ebben a folyamatban
az egyik legfontosabb feladat, hogy segitsiink




Az igazi csendestars, a bels6 motivacio

a sportoléknak megtalalni és életben tartani azt
a bels6 tlzet, ami hosszu tavon fenntarthatd
teljesitményt és elégedettséget ad. Nézzik,
milyen mdédszerek mikddnek jél a gyakorlatban!

Célkitlizés. A belsé motivacid szempontjabadl
nem mindegy, hogyan tlzink ki célokat. A
~nyerni akarok” tipusu célok révid tavon haszno-
sak lehetnek, de nem elegenddk a hosszu tavu
motivacidhoz. Erdemes inkdbb
folyamatcélokat meghatarozni:
példaul ,javitani a technikamon
forduldknal”, ,figyelni a légzé-
semre hajraban”, vagy ,minden
edzésen adni valami pluszt”. Ezek
olyan célok, amelyek a sportolén
mulnak, és mindennap visszajel-
zést tudnak adni. Fontos, hogy a
célkitlizési modszerek kozil is a
leghasznosabbat valasszuk, ami
a sportban (féleg az élsportban)
leggyakrabban a SMART maddszer,
vagyis okos célkitizés, ez segit
konkrétabb és a sportolé szamara
elérhetd, fontos célokat megha-
tarozni (legyen szé mentdlis vagy
teljesitményhez kothetd célokrdl).

Onismeret és onreflexié. Egyszerli kérdésnek
tlnik, de sokszor nem egyértelmd a valasz: Mi-
ért csindlod ezt a sportot? Mi ad 6rémét benne?
Ha tudja az ember, mi az, amit tényleg szeret a
kajak-kenuban — lehet az a viz kozelsége, a rit-
mus, a kihivads vagy az, hogy énmagdhoz mérten
fejlodik —, barmikor visszanyulhat ehhez, amikor
épp nehezebb idészak jon. A bels6 motivacio
gyokerei ezekben az élményekben rejlenek.

Kihivas és kompetencia érzése. Az ember
akkor élvez igazan egy tevékenységet, ha érzi,
hogy van benne kihivds, de nem lehetetlen a
feladat. Ha tul kdnnyd, unalmassa valik. Ha tul
nehéz, frusztrald lesz. A jél beallitott edzések,
személyre szabott feladatok, kisebb-nagyobb
technikai vagy taktikai célok abban segitenek,
hogy ,joé flow-ban” maradjanak a versenyzék és
érezzék: haladnak valamerre. Ez motivalja 6ket.
Valtozatossag a rutinban. Barmennyire is szere-
ti valaki a sportjat, a tulzott ismétlédés lelombozd
lehet. Ha ugyanazt csindlja Ujra és Ujra, elveszhet
az érdeklédés. Erdemes beiktatni ¢j ingereket:
kilénleges edzések, szokatlan kérnyezet, jatékos
elemek, mas sportagak kiegészitoként — ezek
frissen tartjak az élményt, ami ismételten kulcse-
lem lehet a belsé motivacidhoz.

Edzo6i és kérnyezeti tamogatas. A bels6 moti-
vacié személyes, de nem maganyos dolog. Az
edzdbi visszajelzés, az elismerés nemcsak kils6
motivacioként hat, hanem megerdsitheti a belsé
szandékokat is. Ha az edz6 értékeli a fejlédést, a
hozzaalldst, a mentdlis erét — nem csak az ered-




ményt —, az segit a sportoldnak abban, hogy
pozitivan lassa sajat erofeszitéseit.

A belsé motivaciéo nem allandd — néha erésebb,
néha gyengdl. De a jé hir az, hogy ha tudatosan
figyellink ra, ha foglalkozunk vele, Ujraépithetd,
megerdsithetd, mert a kiemelked6 sportoldk
nem csak fizikailag edzettek.

A nehéz idoszakok kezelése

A sport nemcsak sikerekbdl all. Vannak edzé-
sek, amelyeken semmi sem megy. Vannak
idészakok, amikor a fejlédés megallni latszik.
Es vannak napok, amikor egyszertien nincs
kedve az embernek lemenni az edzésre, bellni
a hajéba. Ez teljesen természetes. A kérdés
nem az, hogy lesznek-e nehéz iddszakok,
hanem az, hogy hogyan
kezelik oket — és hogy
mitél tudnak ilyenkor
is motivaltak maradni.
Sportpszicholdgusként
gyakran segitlink spor-
toldknak atlendilni
ezeken a hulldamvolgye-
ken. Nem varazslatrdl
van sz, hanem néhany
tudatos, bels6 munka
eredményeként muikodo
technikarol.

Fogadd el, hogy nem
mindig leszel sajat ma-
gad legjobb verzidja. A
motivacid nem allandé.
Néha erésebb, néha

Az igazi csendestars, a belsé motivacioé

gyengll. Fontos  tudni,
hogy ez normalis, és nem
kell azonnal megijedni, ha
épp nem érzi valaki magat
a topon. Néha az is elég,
ha a sportolék adnak ma-
guknak egy kis teret, és
nem nyomjak el az érzést,
hanem kivilr6l ranéznek:
,Oké, ez most gyengébb
idészak. Mit tudok beldle
tanulni?”

Taldld meg ujra a belsé
,miért”-edet. Amikor
nehezebben indul el egy
nap, vagy megkérdéjelezik
magukat a versenyzok, érdemes visszatérni az
alapokhoz: Miért is kezdted ezt az egészet? Mi
az, amit tényleg szeretsz ebben a sportban?
Néha egy régi fotd, egy jdl sikerllt verseny em-
léke vagy egy vizen toltétt nyugodt pillanat djra
emlékeztetheti arra, ami belllrél hajtja.

Kisebb célok, gyorsabb sikerélmény. A nehéz
idészakokban nem érdemes a sportoldknak
hatalmas attéréseket varniuk. llyenkor segithet,
ha tudatosan kisebb célokat tiznek ki: ,Ma csak
arra figyelek, hogy minden rajtom pontos le-
gyen.” Vagy: ,Ma megprobalok egy kicsivel tobb
energiat tenni a bemelegitésbe.” Ezek az apro
sikerélmények visszahozzdk az 6nbizalmat és a
kontrollérzést.




Hasznald a pozitiv bels6
beszédet! Az, ahogyan
magukkal beszélnek az em-
berek a nehéz idészakban,
oriasi hatassal van a mo-
tivaciora. A ,Mi baj velem?
Miért nem megy?” tipusu
gondolatok helyett haszno-
sabb lehet a kovetkezoket
megprobalni:  ,Ez  most
egy kihivas, de meg fogom
oldani.”, ,Nem baj, ha nem
tokéletes, az szamit, hogy
dolgozom rajta.” Hiszen a
sajat bels6 hangunk lehet
a legnagyobb ellenségiink
—de lehet a legerésebb sz6-
vetségeslink is.

Tamogatas keresése. A belsé motivacio nem azt
jelenti, hogy mindent egyedul kell megoldani.
Epp ellenkezéleg: az igazan motivélt sportoldk
tudjak, mikor kérjenek segitséget. Egy &szinte
beszélgetés az edzdvel, egy jo szb egy csapat-
tarstdl vagy akar néhany alkalmas beszélgetés
egy sportpszicholdgussal sokat segithet a men-
talis egyensuly visszanyerésében.

Az igazi csendestars, a bels6 motivacio

Fogd fel lehetoségként! A nehéz idészakok
nem feltétlendl ,rosszak” — lehetnek olyan ido6-
szakok, amelyek megerdésitenek, tanitanak. Ha
ilyenkor is talal valaki kapaszkodot, ha ilyenkor
is edzésre megy, dolgozik sajat magan, az ero6-
sebbé teheti. Ez a fajta mentalis ellenallé ké-
pesség a legsikeresebb sportoldk egyik kozos
jellemzéje.




A sportban — és kulénésen a kajak-kenuban
— hosszu utak vezetnek a célokhoz. Az edzés-
mennyiség hatalmas, a fejlédés sokszor lassu,
és a visszacsatolas nem mindig azonnali. llyen
kérnyezetben a belsé motivacié nem luxus, ha-
nem kulcs. Olyan eréforras, amely akkor is meg-
tart, amikor nincsenek latvanyos sikerek, amikor
fuj a szél, amikor faj az izom és amikor elmarad
a taps. A belsé motivacidval rendelkez6 sportold
nem azért csinalja, mert ,muszdj”, vagy mert
masok elvarjdk — hanem mert 6 maga akarja. A
sajat utjat jarja sajat célokkal, sajat oromokkel,
sajat kiizdelmekkel. Es éppen ez a személyes
kapcsolat a sporthoz az, ami igazan eréssé és
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hosszU tdvon stabilld teszi a teljesitményét.
Nem kell mindig ,szdz szazalékon égni”. Nem
baj, ha néha elfogy a lendilet. Amit érdemes ke-
resni és Ujra megtalalni, az az a csendes, bels6
indittatds, amely miatt el6sz6r hajoba Ultek, el6-
szOr megfogtak az evezot, el6szor elhitték, hogy
ezt te is (meg) tudod csinalni. A belsé motivacio
nem mindig hangos — de annal erésebb.

Sportpszicholdgusként abban hiszek, hogy a
legnagyobb teljesitmény nemcsak fizikai, ha-
nem a bels6 munkan is mulik. Aki tudja, hogy
miért kel fel minden reggel, aki 6rémet talal a
mindennapi edzésekben, nemcsak bajnokka
vélhat — hanem boldog sportolévd is. Es hosszu
tavon talan ez a legnagyobb eredmény.

Forrasok:

Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. Freeman.
Clough, P., Earle, K., & Sewell, D. (2002). Mental toughness: The concept and its measurement. In I. Cockerill (Ed.),
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Csikszentmihalyi, M. (1990). Flow: The Psychology of Optimal Experience.
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performance. Psychological Review, 100(3), 363-406.
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A fiatalok sportagban tartasa:
kihivasok és 0sztonzok

Egy versenyzéi életpalyamodellt felrajzolni nem is olyan egyszer( feladat. Hidba sikeres egy
sportold a sajat sportagaban, az évek sordan szamos nehézséggel, buktatéval, hulldmvélggyel kell
szembenéznie. Hogy miként tudjuk segiteni, a sportdgban tartani fiataljainkat?

A klldnb6z6 sportagakban mikodoé egyesile-
teknek, akadémidknak az utanpdtlds-nevelés
terlletén jellemzéen két nagy kihivasra kell
hatékony megoldast taldlniuk: az elsé, hogy
miként tudjak a gyerekeket, a jovo versenyzéit
megnyerni maguknak, a masodik pedig, hogy
milyen modon lesznek képesek bent tartani
Oket a rendszerlikben, megakadalyozva a korai
lemorzsolddast. Utdbbi kilondsen az iskolaval-
tasok idészakaban jelent veszélyt, amit a 10 és
16 év kozottieknél a serdllékor okozta valto-
zasok is felerésitenek, ekkor vesziti el a sport
a legtobb fiatalt (Pisaniello, Figus, Digennaro,
2023). Hasonldan kritikus id6szak tud lenni a
sportoldk korosztaly-valtasa, amely minden
esetben, de kilondsen az utanpodtlas- és a
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felno6ttkorosztaly kozotti atlépéskor okozhat
nehézséget a fiatal versenyzéknek.

A sportoldi dropout okai koézott ott hizddhat
a belsé motivacié hidnya, a versenysporttal
jaré nyomas és stressz, az elvarasoknak valé
megfelelés kényszere, ami szorongashoz és
kiégéshez vezethet, a csaladi, barati vagy edzéi
tamogatas hianya, de a gyakori vagy sulyos
sérllések, fizikai fajdalom és a hosszu rehabili-
tacids id6szakok is demotivaldk lehetnek.

Az iskolai és egyéb kotelezettségek ossze-
hangoldsat nehezité idéhidany miatt szintén
gyakran valasztjak a versenysport befejezését
a fiatalok, és ez a tényez6 a kdozép- és fels6foku
oktatas hataran olyan erésnek mutatkozott,
hogy szamos orszagban —igy hazankbanis —el-
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kezdték kidolgozni a kilonbo-
z6 kettés karrier programokat.
Amint ezt mar korabbi irdsunk-
ban hangsulyoztuk, a magas
szintl sporttevékenység és a
tanulds Osszeegyeztethet6sé-
gének biztositdsa a kozépisko-
|as sportoldk versenysportban
tartasa, illetve a mar magas
szintl teljesitménysportot (1z6
fiatal felnottek tovabbtanula-
sa és munkavallaldsa esetén
is nagy jelentéségl (Ddczi
és Gal, 2022). Egyrészt, az
életuttervezés részeként a
sportoldknak képessé kell val-
niuk arra, hogy olyan stratégiat
alakitsanak ki a sportolds utani
karrierjilk megtervezésére, integralva azt a
sportaguk szigord kovetelményeivel, amely
fenntarthatéd jovot biztosithat szamukra a
versenysporton tuli életszakaszban (Farago,
2021). Masrészt az egyeslleteknek figyelmet
kell forditaniuk sportoldik palyakdvetésére,
ami arra a folyamatra utal, melynek soran a
sportoldk teljesitményének, fejlodésének és
karrierdtjanak szisztematikus megfigyelését és
elemzését végezzik. Ennek célja, hogy a ver-
senyzoi teljesitmény alakuldsat kilonbo6z6 idé-
intervallumokban megvizsgaljuk és felkutassuk
azokat a tényezoket, amelyek befolyasoljak a
sportold fejlédésének mértékét és iranyat.
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A palyakovetés fogalma magaban foglalja a
sportold altal megtett [épések, az elért ered-
mények, a megélt sikerek és akadalyok alapos
és atfogd elemzését (Mustafovic és mtsai,
2020). A palyakovetés lehetéséget nyujt az
edzbk, sportvezetdk és sportoldk szamara,
hogy betekintést nyerjenek a sportoldk pa-
lyafutasanak aktualis helyzetébe és iranyaba,
ezaltal elésegitve a sziikséges beavatkozaso-
kat a sikeres karrierépités érdekében. Lenténé
(2016) szerint a palyakdvetés segiti a sportoldk
teljesitményproblémainak korai felismerését és
kezelését is, igy hozzajarul nemcsak a hosszu
tavu karriertervezéshez, hanem a személyes
célkitlizések rendszeres felllvizsgalatahoz
és folyamatos aktualizala-
sahoz is. A palyakovetés
alapveté szerepet jatszik
a sportold életpalyajanak
alapos megértésében és
fejlédésében, hiszen ez
nem csupan a teljesitmény
mérését jelenti, hanem
azt is, hogy miként tudjuk
a sportoldk életének ki-
16nb6z6 aspektusait 06sz-
szekapcsolni. A sportoldk
utjanak alapos figyelemmel
kisérése kulcsfontossagu a
tehetséggondozasban és
a fejlédés tdmogatasaban,
ezaltal pedig pontosan
meghatdrozhatd, milyen
mintak és trendek alakul-
nak ki a sportoldk életében
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az évek soran. Ezenkivil a palyakovetés segit
azonositani azokat a kihivasokat és nehézsé-
geket, amelyekkel a sportolok szembesilnek
karrierjik kulonb6z6 szakaszaiban, és lehe-
téséget teremt arra, hogy felvértezzik éket a
szikséges tamogatd intézkedésekkel, illetve
stratégiakkal, amelyek hozzajarulnak a hosszu
tavu sikerlikhoz és boldogulasukhoz az életben
és a sport teriletén egyarant.

A palyakovetés folyamata nemcsak a sportoldk
teljesitményének nyomon kovetésére terjed
ki, hanem a mentalis és
érzelmi jodllétikre is ha-
tassal van (Meleg, 2024).
A sportban alkalmazott
palyakovetési  technikak
rendkivil valtozatosak, és
elsédleges céljuk a spor-
tolok fejlodésének alapos
megértése és hatékony
tamogatasa. A leggya-
koribbak kozé tartozik a
rendszeres és részletes
teljesitményértékelés,
amely soran mélyrehatéan
elemzik a sportoldk fizikai,
technikai és taktikai kész-
ségeit. Emellett interjuk
és kulonb6zé kérddivek
is segithetnek feltarni a
sportolék mentdlis alla-

potat, motivacidjukat és az
elégedettségi  szintjuket,
amely rendkivil fontos az
optimalis teljesitmény el-
érése érdekében. Egy masik
hasznos mddszer a videde-
lemzés, amely lehetéséget
nyujt arra, hogy részletes és
finomhangolt visszajelzést
adjon a sportolék mozga-
sardl, technikai végrehajta-
sardl és jatéknak legaprébb
aspektusairdl (Radicchi
és Mozzachiodi, 2016). A
modern technoldgiai esz-
k6zok, mint a hordozhatd
teljesitménymérék és a
felhdalapu adatbazisok,
lehetévé teszik a valds ideju
adatgyUljtést és elemzést,
igy a sportolok fejlodési
utjat precizebben lehet nyomon kévetni. A digi-
talis platformok és mobilalkalmazasok szerepe
is folyamatosan novekszik, mivel ezek egyre
nagyobb szerepet kapnak az adatok gyujtésé-
ben és részletes elemzésében. Ennek kdszon-
hetben a sportoldk és edzdk valds idejl, gyors
és relevans informaciéhoz juthatnak, amely
segiti 6ket a stratégidk finomitasdban és a fej-
|6dési lehet6ségek maximalis kihasznalasaban.
Ezen tulmenden a sportoldkkal és edzokkel
folytatott rendszeres konzultacidk, interjuk
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és visszajelzések lehetové teszik az allandd
oktatdsi és tamogatd feladatok elvégzését
(Bene, 2021).

A felnéttversenyzésbe Ujonnan belépo fiatal
sportoldk szamara a korosz-
talyvaltassal jaré nehézségek
enyhitésének érdekében
kifejezetten hasznos megol-

das lehet a mentorrendszer,
amely az Ujoncok és a rutinos
versenyzok kézotti pozitiv kap-
csolatokat is erdsitheti. Mindez

a fiatalok szamdra segitség

a legmagasabb szinthez vald i
alkalmazkoddsban, az idésebb
sportoldk szamara pedig Uj
motivaciot jelenthet, és adott
esetben lehetéséget arra s,
hogy kiprébaljak magukat a
sportagukon belll segit6i, ta-
nacsadoi szerepekben.

A Kovacs Katalin Nemzeti Ka-
jak-Kenu Akadémian, a kajak-ke-
nu egyeslleteknél és a Magyar
Kajak-Kenu Szovetségnél évek ota kiemelten
figyelnek a kett6s karrier megteremtésének le-
het6ségére. A sportdgi vezetdék a palyafutasuk
végén jard vagy a lapatot letévo sportoldkat a ka-
jak-kenu sport berkein belll tartjdk. A nagybetls
életbe kilépve szamos terlleten, edzoként, irodai
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dolgozdként, szakosztalyi vezetoként valhatnak
hasznara sportaguknak, amelyet gyerekkoruk dta
jol ismernek. A Magyar Olimpiai Bizottsag (MOB)
Kettdskarrier-programja is hasonlé elemekre épil,
amelyek segithetnek a magas szintl sportolas és
tanulds sikeres 6sszehangolasaban. A mentalis ta-
mogatas keretében a sportoldk személyre szabott
tamogatast kapnak sportpszicholdgiai segitség,
coaching vagy mentoralas formajaban. A tanulas
tamogatasaért felel6s csoport célzott segitséget
nyUjt az élsportoldknak egyénre szabottan a palya-
orientaciohoz, a kézép- és felséfokd tanulmanyok
folytatdsdhoz vagy a nyelvismeret fejlesztéséhez.
A sportteljesitmény-fokozasért megbizott csapat
célja, hogy a sportoldk szamara biztositsa a legma-
gasabb szintl teljesitmény eléréséhez sziikséges
tamogatast. Ez magdaban foglalja a teljesitmény-
diagnosztikat, edzésoptimalizalast, hatékonyabb
rehabilitacidt és tapldlkozasi tanacsadast. A prog-
ram keretében a MOB sporttudomanyos alapokon
nyugvo felmérések eredményei alapjan egyéni
korrekcids, rehabilitaciés és képességfejleszto
foglalkozasokat biztosit. A specialis, Masodik karri-
er csoport célzott tdmogatdst nyujt a sportoldknak
az aktiv palyafutasuk utani civil életre vald sikeres
atallasban. A program egyénre szabott segitséget

kinal palyaorientacio, gyakornoki programok és
Osztondijas foglalkoztatds terén, megkdnnyitve
ezzel a sportoldk beilleszkedését a munka vilaga-
ba. A MOB felismeri, hogy az élsportban szerzett
klzdeni akaras és munkabiras értékes tulajdonsag
a munkaerdpiacon. Ezért a program keretében fo-
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lyamatosan egyeztet a munkaltatokkal az 4j mun- A programba az olimpiai sportagak utanpétlas-
kavallalok hatékony integralasanak lehetéségeirdl és felnéttvalogatott kerettag sportoldi jelent-
és a tamogatas formairdl. Céljuk, hogy elésegitsék kezhetnek folyamatosan a kivant szolgaltatasok
a parbeszédet a sportoldk és a munkaltatdk kozott megjeldlésével. A MOB a Nemzetkozi Olimpiai
az Uj pozicidk betoltésétdl kezdve a megegyezésig, Bizottsag , Athletes first” szemléletéhez igazod-
valamint nyomon koévessék a sportoldk munkaba va inditotta el ezt az 6sszetett tamogatd progra-
dllasanak és beilleszkedésének tapasztalatait. A mot, hogy a sportoldk sikeresek legyenek mind a
programba vald jelentkezés folyamatosan elérhet6 sportban, mind pedig az azon tuli karrierjakben.
az érintett sportoldk szamara. (Magyar Olimpiai Bizottsag honlapja, 2025)
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Egyedi megoldast Specialis fedezetek Magas 0sszegu téritések,
nyujto biztositasi kifejezetten a sportolo amik a rehabilitacios
csomagok igényeire szabva koltségeket is fedezik

A Hungarikum Alkusznal arra torekszliink, hogy a piacon egyedilallo, exkluziv
biztositasokkal garantaljuk a teljes kort veédelmet. Sportbiztositasi termékiinket
folyamatosan fejlesztjiik, hogy a leheté legjobban kiszolgalja a sportolok érdekeit.
Immaron 10 éves tapasztalattal €és szamos szovetséggel, egyestilettel sikeresen
dolgozunk egylitt. Ha tennél egy lépést a biztonsagos sportolas fel¢ az alabbi
elérhetoségen sportbiztositasi specialistank all rendelkezésre a biztositas személyre
szabasatol egeszen a sikeres karkifizetesig.

Koczka Gergely

Sportbiztositasi specialista
koczka.gergely@hungarikumalkusz.hu
www.hungarikumalkusz.hu
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a Kajak-Kenu Modszertani Kozpont vezetdje

= 5 < ¥ = = e i

Rekviem egy orszdagos
bajnoksagert... (1. rész)

-

Utébbi években az aktudlis évi verseny naptdrak kériili egyeztetések soran rendre felvetédott
egy visszatéré kérdés, amely a Magyar Kajak-kenu Szoévetség elndkségének iilésein is

a vita targyat képezi. Nevezetesen, hogy a feln6tt magyar bajnoksag versenyének napjainkra
pehelysulyd jelentdsége lett a versenyz6k kdrében, szinte lasszéval kell fogdosni a sportoldkat,
hogy egyaltalan egy rendes kilences dénté 6sszejojjon olimpiai szamokban is. Napi politikaban
is divatos kifejezéssel élve ,lepkefing” mértéki az az inger, amit a szebb napokat megélt feln6tt
orszagos bajnoksag rangja valt ki manapsdag a sportag szerepl6ibél. Vitaindité irdsunkkal (tébb
részes) azt szeretnénk elérni, hogy elinduljon a sportdg dnismereti tréningje, a parton és

a bizottsagi liléseken elkezdédjon az a parbeszéd, amely kijel6lheti az Gtjat és a jovoképét ennek
a rangos versenynek.

Torténelmi visszatekintés — nosztalgia

Csaknem kilencven esztendeje mar annak, hogy 1938-ban Budapesten
el6szor megrendezték az elsé felnott magyar kajak bajnoksagot — az 6n-
allé Orszagos Magyar Kajakszovetség ,csak” 1941. julius 30-an alakult
—, amelyen az els6 aranyérmeket kiosztottak. Balatoni Kamill (Karakan
KK) K-1 1000 méteren nyert és egészen tragikus haldldig (a Il. vilag-
habord alatt Budapest ostroma kdézben tébb tarsaval egyitt végezték
ki német SS-csapatok) nem tudtak rivalisai megverni. 1940-ben mar a
holgyek is csatlakoztak a férfiakhoz és K-1 500 méteren Kovacs Laszld-
né (WMTK-Weiss Manfréd Testedzd Kér), mig kenuban 1941-ben Abel
Jakab (WMTK) lett az els6 magyar bajnok. N6i kenuban a 21. szazadban
avattak el6szor felnétt orszdgos bajnokot Marschallké Alexandra (Cse-
peli KKK) személyében. Ok azok, akik a sajat szakdguk kirdly-kirdlynd
szamaban raléptek arra az Utra, amit az elmult évtizedekben megannyi
sikeres sportold kovetett az orszag legfontosabb versenyén.
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Rekviem egy orszagos bajnoksagért... (1. rész)

Erdemes kiilén-kilén is mazsoldzni az MKKSZ
online torténelmi archivumaban, ahol tébb
szaz érdekes irds, interju és onéletrajzok en-
gednek betekintést a sportag toérténelmébe.
Salyné Orha Aniko, érték- és hagyomanyor-
zési kildetése révén olyan adatbazist is
rendelkezésemre bocsatott, amely az 6sszes
felnétt orszagos bajnok nevét tartalmazza. A
teljesség igénye nélkil ime a négy szakag leg-
jobb ,egyesmendi” az orszagos bajnoksagok
torténetében:

*Férfi kajakban és kenuban 10 000-1000-500-
200 méter egyesszamok alapjan (szerepeltek-sze-
repelnek olimpiai programban), néi kajakban az
500 és 200 méter egyes, mig néi kenuban a 200
méter egyesszamok alapjan.

FERFI KAJAK (K-110 000, K-11000, K-1500, K-1200 M)
Bajnokicim K-110000 K-11000 K-1500 K-1200 Néu

17 0 5 12 0 Vereckei Akos
12 0 3 8 1 Gyulay Zsolt
1" 2 6 2 1 Csipes Ferenc
1 6 5 0 0 Balatoni Kamill
1 5 4 2 0] Hatlaczky Ferenc
(1. dbra)

Bajnokicim C-110000 C-11000 C-1500 C-1200 Név

32 17 10 5 0 Wichmann Tamas
18 0 4 8 6 Kolonics Gyorgy
1 5 4 2 0 Parti Janos

9 0 6 3 0 Vajda Attila

8 0 6 2 0 Zala Gyorgy

(2. dbra)




Rekviem egy orszagos bajnoksagért... (1. rész)

NGI KAJAK (K-1500, K-1200 M)

Bajnoki cim
14
7

K-1500

7
7
3
7

NOI KENU (C-1200)
C-1200 Név

Bajnoki cim
8
2

8
2

Természetesen arnyalja a ké-
pet, hogy egyes versenysza-

K-1200 Név i . .
— s mokat az idok soran — akar az
7 Kéban Rita olimpiai program varialdsa mi-
0 Banfalvi Klara att is — nem mindig rendeztek
4 Janics Natasa meg, vagy joval késobb kerul-
tek be a versenyprogramba.
0 Kouacs Katalin Taldn gy is érdekes, hogy kik

Takdacs Kincsé

Lakatos Zsanett
(4. dbra)
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azok a klasszis sportoldk, akik
nemcsak egy bizonyos tavon
teljesitettek kiemelkeddéen, hanem univerzalis
adottsagokkal rendelkeztek.

(3. dbra)

Napjaink bajnoksagai
- hol vannak a nagyagyuk?
A kis nosztalgikus kitéré utan vegyik gorcsé
ala, hogy az elmdlt évtizedekben miként alakult
a felnétt magyar bajnoksag mezoénye, kik voltak
a legjobb egyesmendk és milyen tendencidak
rajzolédnak ki, ha hasonlé mederben zajlanak a
nevezések és az érdeklédés a bajnoksag irant.
Els6 korben racsatlakozva a fentebbi tablaza-
tokra kicsit frissebb adatokkal szemléltetnénk
azt, hogy napjaink legjobb, legeredményesebb
versenyzdi (akik jelenleg is aktivak) miként telje-
sitenek/teljesitettek az orszagos bajnoksagokon
egyesszamokban.
A tablazatban szereplé olimpikonok (Adolf
Balazst kivéve mind tobbszords vilagbajnoki
érmes és/vagy olimpiai bajnok) elétt még remél-
hetdleg tobbévnyi versenyzés all, igy benne van
a pakliban, hogy szaporitjak orszagos bajnoki
cimeiknek szamat az egyes versenyszamokban,
de a tendencia nem erre enged kovetkeztet-
ni. Osszehasonlitva a korabbi bajnokokkal
inkdbb az figyelheté meg, hogy jelenleg is
aktiv sportoldink zéme mar nem tekinti kihi-
vasnak, hogy egyesben is megmérettesse
magat az orszagos bajnoksagon, nem jelent
szamukra kiléndsebb
megtiszteltetést, presz-
tizst ennek a cimnek
a birtokosava valni és
tébb bajnoki aranyé-
remmel rendelkezni. Ez
aldl Kopasz Balint jelent
kivételt. Csapathajok-
ban valé részvételik
kicsit arnyalja a képet,
tehat nem jelenthetd
ki egzakt mdédon, hogy
tlntetéleg a bajnoksa-



Rekviem egy orszagos bajnoksagért... (1. rész)

JELENLEG IS AKTiV LEGEREDMENYESEBB VERSENYZOINK
AZ ORSZAGOS BAUJNOKSAGON EGYES SZAMOKBAN

Bajnoki cim 5000 m 1000 m
1 0 0
1 (@) 0
3 0 1
4 3 1
8 (@) 4
1 (@) 1
4 (@) 0

gon sem vettek részt eddig a sportolok — Totka
Sandor példaul szamos bajnoki cimmel rendel-
kezik K-2 200, K-4 200 és K-4 500, illetve K-2
1000 méteren —, de ez korabban sem volt mas-
képp. Csipes Ferenc példaul ugyanugy elindult
csapathajokban (16 bajnoki cim) és egyesben is
odaallt a bajnoksagon, Kovacs Katalin paros és
négyes bajnoki cimeit pedig megszamolni sem
egyszeru (40 db!), és természetesen egyesben
is boven gyUjtott arany medaliat (még NK-1
1000 méteren is 6-ot, pedig nem olimpiai szam
és nem is a legnépszerlbb a holgyek korében).
Korabbi bajnokokkal beszélgetve Oszinte véle-
mények is az asztalra kerlltek, amelyek kicsit
magyarazhatjak a jelenséget. Valljuk be, ha va-
laki nemzetkozi porondon sikeres — lasd Kozdk
Danuta hatszoros olimpiai bajnokunkat — és
megszokta, hogy kulféldi rivalisok kozott éri el
kimagaslé eredményeit, annak
egy feln6tt bajnoki cim nem
jelent mar motivaciot. Inkabb
.pup a hatan”, még egy verseny
a szezon végeén és lelki szemei
elétt a pihend és a kovetkezo
évi felkészilés lebeg. Nincs
abban nagy presztizs, ha az
olimpiai bajnok az ob-n U23-as
és ifi korosztalyu versenyzéket
iskolaz le. J& egyaltaldn, ha a
kiemelked6 egyéni sportoldk
még az orszagos bajnoksagot
is leuraljak? Kopasz Balint és
Varga Addm &rnyékdaban jelen-
leg maximum a statisztaszerep
jut barkinek is idehaza 1000
méteren, és nehéz erét meriteni

500
1

O O » O N
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200 m Név
0 Kozdak Danuta

m

Csipes Tamara
Gazso Alida Dora
Adolf Balazs
Kopasz Bdlint
Varga Adam
Totka Sandor

A~ O O O O O

(5. dbra)

a fiataloknak abbdl, ha bdjasorokat kapva valaki
vizen Ulve lesz dobogds. Masfeldl viszont valaki-
nek lehet éppen ez adja a fejlédési lehetdséget.
Egy ifjusagi korosztalyu versenyzének testkozel-
bél megtapasztalni azt, milyen sebességre képes
és milyen energiakkal rendelkezik egy ,,nagyagyu”,
az mindenképp dlomkategdria, hiszen a felkészi-
lés soran egyre kevesebb feln6tt dolgozik tehet-
séges ifikkel nagy vegyes csapatban, igy a fiata-
loknak csak az ob marad tapasztalatszerzésre. Az
olimpiai kvalifikacids rendszer varhaté atalakulasa
miatt a jovoben még tébb vilagkupa és mas nem-
zetkdzi megméretés var a legjobbakra, akiknek igy
a felkészllésik is atrendezdédik. Még jobban fel-
értékelédik majd a szezon végi pihend! Mar most
is sokan oktdbertdl nyar végéig edzétaborokban,
versenyeken készllnek, mérésekre jarnak és
feszes életmoddot kévetnek, ami kiégéshez, meg-




csomorléshez vezethet (nem hidba hagynak ki a
legjobbak kozll egyre tdbben egy-egy évet egy
olimpiai ciklus végén, mert a folyamatos fékusz
és stressz felemészti a sport iranti vagyat, és a
maganéletre is negativ ha-
tassal van). Miként varhato
el tehat, hogy a legjobbak
még egy versenyre oda-
alljanak? Az is igaz, hogy
ma mar nincsenek olyan
hatarozott (vagy éppen
keményfejl) edzok, akik
akkor is benevezték a ver-

Rekviem egy orszagos bajnoksagért... (1. rész)

jegyzokonyvei, igy az elmdlt 13
év eredményeit dolgoztuk fel, de
természetesen lehetdéség van még
korabbi verseny jegyz6kdnyveinek
késbbbi adatfeldolgozasara.

Els6 diagrammunk azt van hi-
vatva szemléltetni, hogy 2012-
2024 kozott hany fé nevezett
Osszesen az aktualis évi felndtt
ob-ra. Kékkel az induldk szama,
sargaval pedig azt, hogy hany
tagszervezett adott le nevezést
ezen versenyekre. 2023-ban
egyltt rendezték meg a gyer-
mek, kolyok, felnétt korosztdly
versenyeit, igy ennek tudhatd
be ajelentés egyesileti |étszam.
Taldn emlékszink is arra, mi-
lyen jé hangulat volt Szegeden, hisz 1707
versenyzo indult azon a hétvégén. Szemmel
lathatd, hogy 2015 utdn mintha bezuhant
volna a nevezések szama, és a tendencia

FELNOTT MAGYAR BAJNOKSAGON INDULOK (NEVEZO TAGSZERVEZETEK)

senyzoiket a bajnoksagra,
ha a sportolok amugy az
ellenkezojét szerették vol-

NEVEZETT VERSENYZO (FO)

39 — 44 20 46 42 o 35 33 W 5, WY, N 37 2 39 o 42 42

na. (lasd. Fabian Laszlonét
vagy Ludasi Rébertet, akik-
nél nem volt demokracia ilyen téren). Nehéz tehat
feketén vagy fehéren megitélni a legjobb egyéni
versenyzoOk tavolmaradasat.

Szamok nem hazudnak

— amortizalé bajnoksag

Tovabbiakban tekintsiik at, hogy az elmdlt
években miként alakultak a felnéttbajnoksagok
nevezési létszamai, azon belll a felnott, U23,
ifjisagi korosztdly megoszlasa, az olimpiai sza-
mokban torténd nevezések, és azt is, hogy vajon
az aktudlis év nemzetkozi versenyén (olimpia,
vildgbajnoksag) az induld versenyz6 vagy egy-
ség vajon ugyanabban a szamban rajhoz allt-e a
hazai mezényben is. Az MKKSZ adatbazisaban
2012-ig vannak feltéltve a felnéttbajnoksagok
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A (6. dbra)

is a folyamatos csokkenés iranyaba mutat.
Harom évben a 200-at sem haladta meg a
nevezett versenyzok szama a bajnoksago-
kon. A trendet csak a 2020-as Covid évében
megrendezett orszagos bajnoksag téri meg,
de abban az évben a korlatozasok miatt eleve
bravur volt az is, hogy megrendezésre kerilt
a bajnoksag, és nem is volt nemzetkdzi ese-
meény. A nevezd tagszervezetek szama alap-
jan az rajzolddik ki, hogy a kevesebb felnétt
ob nevezés nagyjabdl ugyanannyi klubbdl
érkezik. Kicsit mélyebb elemzésre alkalmas
a kovetkez6 diagram, ami az 6sszes verse-
nyengedéllyel rendelkez6 sportoldk szamat
is tartalmazza (nekink most felnott és U23
korosztaly a fontos). (7-8. abra)



Rekviem egy orszagos bajnoksagért... (1. rész)

A stagnald vagy éppenséggel csdokkend lét-
szamok mellett 2020 utdn a korlatozasok
miatt megjelentek a rendszerben az addig
.lappangd” hobbi sportolék — nem master-
sek!, 6ket nem tartalmazza a koézgyUlésnek
szant statisztikai 6sszesité —, akik az élsport
utan vagy éppen egyéb kapcsoldddsuk révén
mozogni kivantak valamilyen egyesiletben
és ezt csak sportorvosi és verseny engedély
birtokaban tudtak megtenni. Nem egyik nap-
rél a masikra jelent meg
217 feln6tt kajak-kenus
a vizpartokon, 6k eddig is
ott edzegettek. A neve-
zések szama utana apadt

ugyanugy nagyjabdl
200 fére. A szazalékos
részvétel csokkenését

igy ez a mesterségesen
megduzzadt létszam ge-
neradlja, de a tablazatban
szerepld oszlopokban
azért 2012-2015 kozott
még 90% feletti rész-
vétel volt jellemzé egy

lassu lejtmenetbe kezdett. Az djonnan verse-
nyengedélyt kivalto (akar kényszerbdl a korla-
tozdsok miatt) versenyzok meg nem jelentek
meg a bajnoksagokon.

A szdraz, de kijézanité adatok tengerébdl még
néhany érdekességre hivnank fel az olvasd
figyelmét. A jelzett idészakban valamennyi
olimpiai szamot vettik tlzetesebben vizsgalat
ala, és arra kerestik a valaszokat, mely ver-
senyszamban miként oszlottak meg az induld

VERSENYZO! LETSZAMOK (NEVEZETT VERSENYZOK
VS. OSSZES FELNOTT ES U23-AS VERSENYZO) (7. abra)

orszagos  bajnoksagon

2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024

a felnéttek és U23-asok
kozott, de utdna ez is

e NEVEZETTVERSENYZO e FEINGLE LEESZAM*  ahumm U23 [EESZAM*  coemm FELNOTLE+HU23*

Versenyenge- Versenyenge- -- .
Neuezetts' déllyel rendel- | déllyel rendel- OssEes ey %
versenyzé = = p Felnétt+ nevezett
Ob-ra kez6 felnott kezb U23* o
léetszam* U23 letszam*
2012 236 88 157 245 96.33%
2013 286 74 187 261 109.58%
2014 244 72 196 268 91.04%
2015 257 82 198 280 91.79%
2016 197 87 176 263 74.90%
2017 216 74 176 250 86.40%
2018 189 79 176 255 7412%
2019 207 85 181 266 77.82%
2020 253 102 184 286 88.46%
2021 207 319 228 547 37.84%
2022 186 244 206 450 41.33%
2023 218 231 198 429 50,82%
2024 206 255 208 463 44.49%
*egyéb szakagak, masters és sarkanyhajé nélkali adatok (8. dbra)
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korosztalyok aranyai és
a nevezések létszama. A
tablazat jobb megértésé-
hez révid magyarazatként
annyi szolgal, hogy itt
természetesen egy ver-
senyzd tobb szamban is
rajthoz allhatott. (9. abra)

Szintén 2015 utan volt egy
nagyobb zuhands, majd
lassu stagnalds, csokkenés
tapasztalhatd. Az Gde szin-
folt, hogy a felnéttbajnok-
sagon atlagban 33 ifjusagi
nevezés is torténik (2013-
ban 70! nevezés) igaz ezek
rendre csapathajoban tor-
ténnek, de az annal elkese-
ritébb, hogy a felnott korosztalybdl minddssze mar
csak 41! nevezés érkezett a legutdbbi bajnoksdgra
olimpiai szamban. Természetesen ha szigortan
vesszik 18 év felett mar mindenki felndttnek
szamit, igy a felnéttet és az U23-at egy kalap ala
vehetjik, de érzékelhetdé a mennyiségi amortiza-
cio, mikdzben a vildagversenyeken kezdve az ifitdl

Rekviem egy orszagos bajnoksagért... (1. rész)

2012-2024 KOZOTT OLIMPIAI SZAMOKBAN

TORTENO NEVEZESEK (9. dbra)
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FELNOTT OSSZESEN

a felnéttekig azért figyelemre mélté eredményeink
voltak az elmult évtizedben.

Szintén érdekesség, mely versenyszdmokban volt a
legtobb és legkevesebb nevezés a vizsgalt idészak-
ban. Ha az induldk — nevezett versenyzok alapjan
szUrjik az informdacidkat —, nyilvanvaldan a csapat-
hajok dominalnak (négyesek, parosok). (10. abra)

2012 1000 K4 12
2013 200 K2 23
2013 1000 K4 13
2015 200 K2 23
2015 1000 K4 13
2017 500 K4 14
2022 500 K4 12
2023 500 K4 14

Erdekesség, hogy nincs szamottevd killdnbség a
két olimpiai négyes szam induldi kozott, és egyik
évben a K2-200 méter is sok nevezést hozott.
Ha viszont induld hajék szama szerint torténik
a szlrés, a két férfi kajak egyes olimpiai szam
(amig volt 200 méter) dominal. Egyeshajéban az
ifi nevezések szama elenyész6. (11. abra)

Legvérszegényebb nevezéseket a néi szakagak
egyes és paros versenyszamai adtak, ahol eléfuta-
mokra sem kerilt sor sok esetben! Kilég szégyen-
szemre a sorbdl egy K-1 1000 méteres donté is
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'222;2K FELNOTT
48 1 26 1
46 8 29 9
52 12 25 15
46 6 20 20
52 8 28 16
56 3 29 24
48 8 19 21
56 1 31 14
(10. dbra)

2021-bdl, amikor minddssze hétinduld allt rajthoz
a kirdlyszamban — igaz, abban az évben Tokid
utan az ob nem olimpiai szamok valogatdja volt,
igy sokan egyéb versenyszamokra koncentraltak.
Kopasz Balint nem. O friss olimpiai bajnokként el-
indult és nyert Szegeden. A néi kenusok alacsony
nevezését sem lehet félvallrdl venni, hiszen 2022-
ben mar 5 felnétt és 15 U23-as, 2023-ban 7 fel-
nétt és 17 U23-as, mig 2024-ben 9 felnétt és 16
U23-as regisztralt versenyengedéllyel rendelkez6
néi kenusunk volt. A néi kajakosok ilyen szintl ta-



Rekviem egy orszagos bajnoksagért... (1. rész)

2013 200 K1 36
2013 1000 K1 37
2014 200 K1 30
2014 1000 K1 28
2015 1000 K1 28
2019 200 K1 26

volmaraddsat az olimpiai egyesszamoktdl nehéz
barmivel is magyarazni. (12. abra)

Ha a legkevesebb induld hajok alapjan vilagitjuk
at az elmult éveket, akkor is néi versenyszamokat

"‘égk’;‘;“ FELNOTT
36 5 21 10
37 1 23 13
30 3 17 10
28 1 12 15
28 1 8 19
26 3 17 6
(11. dbra)

dob ki a gép. K-4 500 méteren minddssze egyszer
2013-banindult 10 négyes, a tovdbbi években nem
volt sziikség el6futamra. Tovabbi érdekesség, hogy
néi kajakban ifi nevezések nélkil még tragikusabb

2014 500 NK1 9
2016 200 NK1 8
2016 500 NKA1 ©
2017 200 NK1 ©
2017 200 NC1 9
2017 500 NC2 3
2018 500 NC2 4
2021 1000 K1 7
2022 200 NC1 S
2022 500 NC2 3

lenne az 6sszkép. Férfi kajakban négyszer volt egy-
bél dontd (K-4 1000, 2016: 7 hajé; K-4 500, 2020:
8 hajo; 2021: 8 hajo; 2024: 8 hajd). (13. abra)

Végezetll arra hivnank fel a figyelmet, hogy az
aktualis f6 nemzetkdzi vilagversenyen (olimpia, vb)
magyar szineket képviseld versenyzok és egységek
vajon vallalték-e, hogy ugyanabban a szamban el-
indulnak a felnéttbajnoksagon vagy sem. (14. dbra)
2012-2024 kozott 150-szer avattak magyar
bajnokot olimpiai versenyszamban, de ebbdl keve-
sebb mint a felében nem indult el (68 esetben igen)
az aktualis nemzetkdzi induld kajak-kenus egység.
(2012-ben eleve harom szamban nem inditottunk
egységet az olimpian, mig 2020, a Covid éve rontja
kicsit a statisztikat, de 2015 jelentésen emeli).
Kérdés, hogy az orszagos bajnoksag a nemzetkozi
verseny el6tt vagy utan volt megrendezve, volt-e
valogatdértéke vagy sem? Harom évben (2016,
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"‘égk’;‘;“ FELNOTT
9 1 5 3
8 1 5 2
9 0 5 4
9 1 5 3
9 2 6 1
6 0 6 0
8 1 5 2
7 0 5 2
9 2 2 5
6 0 2 4
(12. abra)

2019, 2023) kerdlt az orszagos bajnoksag korabb-
ra, mint az év f6 versenye, ebbdl kétszer derekasan
képviseltették is magukat a nemzetkozi indulok.
Valogatd vagy szétlovés lehetdségét nyilvan csak
a nemzetkozi versenyek elétt megrendezett baj-
noksagok adhatnak, ha a szakmai vezetéség ugy
itéli meg, vagy egyéb kortilmények ugy hozzak. A
nemzetkozi induld egységek tavolmaradasat az
indokolhatja, hogy azok a versenyzok, akik elotte
mar a valogatdkon kivivtdk a jogot az olimpiai
vagy vb-induldsra, és megmérették magukat mas
nemzetek legjobbjai kdzott, nem szivesen viszik
wvasarra” a hirneviket vagy a presztizsiket egy
év végi felnéttbajnoksagon, hogy esetleg alulma-
radjanak, mas itthon maradt vagy mas verseny-
szamban kvalifikalt versenyzoével, csapathajoval
szemben. Pedig ha a statisztikakat nézzik, abban
a 68 esetben amikor elindult a nemzetkézi induld
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2016 500 NK4 6
2017 500 NC2 3
2018 500 NC2 4
2018 500 NK2 6
2018 500 NK4 5
2019 500 NC2 5
2019 500 NK4 5
2020 500 NK4 6
2021 500 NK4 4
2022 500 NC2 3
2022 500 NK4 4
2024 500 NC2 5
2024 500 NK4 6

AKTUALIS NEMZETKOZI INDULO AZ OB-N

(OLIMPIAI SZAMOK) (14. abra)

OLIMPIAI SZAMOK

EVEK

Olimpiai szaém

az ob-n a sajat szamaban, az esetek 90%-ban
bajnok is lett. Csapathajok 6sszeallitdsanal a klubok
is igyekeznek a bajnoksagon szintiszta egyesuileti
egységeket benevezni, igy ez is gatja, hogy a nem-
zetkodzi induld odaalljon, de kézben valahol frissitd
és érdekes csapatnévsorokkal taldlkozunk igy, amit
amugy az éles valogatdkon nem feltétlendl lehetne.
Egy egyesiilet feln6tt korosztalyu erejét végil is a
tiszta klubszin( csapathajok szama és eredménye
van hivatva reprezentdlni, és lehet6séget teremteni
annak, hogy fiatal versenyzék a nagyokkal egy
hajoban szerezzenek tapasztalatot.

Folytatas kovetkezik

Ezen irasunkkal csak a felszint kezdtik el ka-
pargatni olyan témaban, amely talan a sportag
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Nemzetk 6zi indulé az OB-nis indult

"‘égz;ﬁK FELNOTT

24 4 13 7
6 0 (S} 0
8 1 5 2
12 2 7 3
20 6 8 6
10 3 5 2
20 8 7 5
24 10 9 4
16 2 9 5
6 0 2 4
16 1 12 3
10 0 7 3
24 10 10 4

(13. 3bra)

jovéje szempontjabal

|étfontossagu lehet, hisz

a tagszervezetek kozotti
rangsorhoz a felnéttbajnoki
pontok is hozzatesznek.
Schmidt Gabor elndk ur a
tavaszi kozgyllésen tartott
nemzetkozi helyzet értékeld
beszédének egyik tanulsa-
ga az, hogy ha egy sportag
elkezdi 6nmagat korlatozni
— versenyszamok vilagbaj-
noki programbdl toérténd
torlésével -, akkor elég
bords jové képre szamit-
hatunk a kévetkezo évtize-
dekben. Viszont a gerjesztd
folyamatok nem csak a nemzetkdzi eseményektol
fliggenek. Erdemes el6sz6r a sajét portankon szét-
nézni és felmérni, hogy a sajat értékeink — talan a
felvezetd és torténelmi kitekinté alapjan joggal
nevezhetjik a kajak-kenu egyik alapkincsének a
felnétt magyar bajnoksagot — jelenleg milyen alla-
potban vannak, miel6tt a szomszédnak szdlunk be,
hogy ,Rossz vége lesz ennek, komam, ha ezen az
uton jarsz!”, mig mi sem jarunk el a felel6sségteljes,
gondos gazdaként. Kévetkez6 irdsunkban mas
egyéni olimpiai sportagak felnéttbajnoki rendsze-
rét szeretnénk o6sszehasonlitani a kajak-kenuval,
megszolaltatva sajat és mas sportagak prominens
személyiségeit is, illetve nemzetkdzi szemulveggel
is korbetekinteni, hogy mas orszagokban milyen
megbecsilése van a felnottbajnoksagoknak.

HANY %-A INDULT

i |

2012* 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024



JUBILEUMI AJANLATOK

SEAT modellek tobbletfelszereltseggel,
egyedi aron és akdr 0,01% kamattal
Fix, forintalapu, nyilt vegl pénzigyi lizing

www.seat.hu

Az ajanlat 2025. mdjus 31-ig érvényes, de a hatdridé a Porsche Hungaria Kft. dltal egyoldaliian meghosszabbithaté. Jelen hirdetés nem minésul ajdnlattételnek, részletes tdjékoztatdsért
és ajanlatért forduljon SEAT mdrkakereskedéseinkhez!

A finanszirozdsi lehet8ség 2025. mdjus 31-ig vagy a készlet erejéig érhetd el. A Porsche Finance Zrt. a bels6 szabdlyzataiban régzitettek szerinti elvégzett tgylet- és tigyfélmindsités eredményétél
flggden vallalja a gépjarmdi finanszirozdsat, és hatdrozza meg a kockdzatvdllalas végleges feltételeit. A jelen tdjekoztatds nem teljeskord, kotelezettségvallaldst a Porsche Finance Zrt. részérél
nem jelent. Ervényes CASCO biztositds a szerzédés hatdlya alatt kételezd, koltsége a Lizingbevevét terheli.

Kérjik, a finanszirozés pontos részleteinek és feltételeinek megismerése érdekében keresse a Porsche Finance Zrt. kdzvetitSjekent eljaré mdrkakereskedéseket. Tovdbbi részleteket
a Porsche Finance Zrt. Altaldnos Uzletszabdlyzata, Pénziigyi Lizingligyletek Uzletszabdlyzata és Hirdetményei tartalmazzdk, melyek letolthetéek a www.porschefinance.hu oldalrél, vagy
az Ugyfélszolgdlatunkon, valamint a Kézvetiténél elérhetSek. Kérjik, hogy a fenti finanszirozdsi lehetéség értékeléséhez latogasson el az MNB Pénzuigyi Fogyasztévédelmi Kézpont honlapjara
(http://www.mnb.hu/fogyasztovedelem), mert az ott szereplé termékleirdsok, Gsszehasonlitdst segitd alkalmazésok a megalapozott déntéshez segitséget nytjtanak.



SZERZO Csaky Laszlo,

P coach, a Pdalyakezdd Edz6 Program eléadd mentora

Neveljink
.l sportszuloket!

Csdky Laszlé coach djabb lendiiletes irdssal jelentkezett szemlénkben, amelyben arra biztatja
a tisztelt edzéket, hogy a napi edzésadag, a versenyz6palanta pallérozdsa mellett szdnjanak idét
a szuléi lélekre is. Mert megéri!

Kedves Olvasém! csOlatas jellemez minket a kedvenc sportagunk-

kal kapcsolatban. Azt gondolom, ez egy edz6t6l,
Téged, aki ezeket a sorokat bongészed — anélkdl, szakvezetotol el is varhatd, és inkabb elony,
hogy tudnam a neved, vagy belelatnék a lelked- mint hatrany. Gondolatai meghatdrozzak tetteit,
be — egy dolog, tulajdonsdg, személyiségjegy és kész is az identitas a cselekedetek altal.

biztosan jellemez, az, hogy szlk
latékord vagy!

Ennek ékes bizonyitéka, hogy
most ezt a kiadvanyt, illetve eme
cikket olvasod. Vagyis szakmailag
és életfelfogasban régeszmésen
elkotelezett vagy a kajak-kenu
irant, és képes vagy a szabadidod-
ben ilyen témaju és mélységu iro-
manyokat magadéva tenni.
Persze ez a szakmai érdekl6dés
6nmagdban véve ugyanolyan
ékes bizonyitéka lehetne a széles
latdkoriségnek is, mint a szUk-
nek, mégis tartom az el6zé, kissé
modortalan és udvariatlan allita-
somat. Ha akarjuk, ha nem, némi
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Igen dm, de a tarsadalom szévetében élink, ahol
nem mindenki gondolkodik ugy a kajakozasral,
kenuzasrdl, mint mi. Példaul a szll6k sem. Pon-
tosabban a sziilék tdbbsége sem. [gy mar nem
akkora elény ezen jellemzénk (marmint a szik-
latdkorlség), illetve csak akkor valik azza, ha
némi empatiaval és tirelemmel hatast tudunk
gyakorolni az adott szllére. Hogy gyermekének
és sportagunknak is jo és még jobb legyen.
Arrdl nem beszélve, hogy rohamosan fogy a
gyermekszam, novekszik az egykék aranya, és
egyre késdbb sziletnek a babak.
Ennek megfeleléen a gyerek egyre nagyobb
érték lesz az egyre tapasztaltabb felnottek
szemében, akik egyre jobban aggddnak. Szép
jovo. De tényleg az, csak nem szabad oktalanul
ellépniink ezen tarsadalmi valtozasok akaratlan
megtorténése eldl, és homokba dugni a fejinket
is igen nagy hiba lenne.
A leirtak kdvetkezményeként és ennek megfele-
I6en a szulbi tolcsér tetején az aldbbi szabalyo-
kat, kéréseket szajkdézom és javaslom minden
férumon, ahogyan most itt is:
e A szilék bevonasa, tajékoztatdsa, a folyama-
tos parbeszéd elengedhetetlen.
e Ul4-es korcsoport alatt a szll6 a dontéshozd,
a gyerek csak véleményformalé (jé esetben).

ot
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e A pdrbeszéd tisztazza a félreértéseket, a
hiedelmeket elporlasztja, a bizonyossagokat
megerositi.

e Sportszllévé valnak az egyébként ,sima”
szUl6i szerepben 1évé holgyek, urak, nem
pedig eleve annak szlletnek. Ebben az atval-
tozdsban szlikséges nekink segiteni.

A kapcsolattartdasra még visszatérink, de
elébb masszunk lejjebb egy szinttel ebben
a tolcsérben, és nézzik meg, mi motivalja a
szllét mint egyébként ugyanolyan [ényt, mint
mi magunk is vagyunk. Gyarld, kicsit tulértékeli
6nmagat, nem szeret rossz Uzletet kotni, az
mozgatja meg, azért tesz igazan valamit, ami
kézben vagy a végén jobb lesz neki, mint a ki-
indulasi dllapotban. Mivel te is ilyen vagy (és én
is!), szinte nem is kell a cip6jébe bujnod. Csak
engedd meg magadnak azt a luxust, hogy
mélyre engeded magadban az esetleges sajat
szUl6i szerepeddel kapcsolatos gondolataidat,
vagy valds empatiat tanusitasz, illetve egysze-
rden csak logikusan gondolkozol a témaban.

A sok mellébeszélés utan lessiik meg, melyek az

ember, igy a sportszil6 alapvetd motivatorai a

kajak-kenuval meg altalaban sok olyan dologgal

kapcsolatosan, amelyek er6befektetést igényel-
nek az életben:




KENYELEM: valahogy megszervezddik a min-
dennapos logisztika, akar az egyesilet altal,
nyaron taborokkal, napi két edzéssel megoldva
a zUrds szlnet stb.

EGYSZERUSITES: nem kell tébbet ezzel bajléd-
nom, a szamomra fontos dolgokkal foglalkozha-
tok. Altaldban az adminisztracié, tagdijfizetés,
kapcsolattartds, infé-hozzaférhetéség a verse-
nyekrél, a gyerek teljesitményérdl, szabalyokral,
kérésekrdl, legyen egyszerl és ,hilyebiztos”.

JUTALOM ES ELVEZET: kikapcsolédds, szé-
rakozas, szépség — mert
megérdemlem! Igen
am, ne csak a gyerek
szérakozzon. Legyenek
a gyerekekkel kozos, a
nagyobb versenyzéknél
akar csak szilés prog-
ramok. Bogracsozds a
telepen, tamogatdi bal
(tessék batran bevezet-
ni!), nem titkoltan direkt
kapcsolatépité  progra-
mok.

El6adasok kills6sok altal
a témahoz kapcsoldddan
stb.

PRESZTIZS: Névre sz416
ruhdzat (fizessen érte
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batran a szilé, a gyerek
kérni fogja, ha van ilyen
gunyara lehet6éség), juta-
lom, ha sokat jar edzésre,
sok kategoria, rengeteg dij,
oklevél, minikupa, lathatd
elismerése annak, hogy
a gyerek kajakos, kenus.
Tudom, berzenkedtek talan
ez ellen, de a TikTok vila-
gaban nem az vagy, ami
a teljesitményed, hanem
amit mutatsz magadrol.
Legyen mit mutatni.

BIZTONSAG: nem kell
majd emiatt aggddnom,
kézben tarthatom, kont-
rollalhatom a  dolgot.
Inkdbb tébb infé a gyerekrdl, a vildgardl, mint
kevesebb. Ha bennfentesnek érzi magat, ak-
kor az ismert vilag kevésbé félelmetes, mint az
ismeretlen, sét a sajat (szll6i) odatartozasa is
er6sodik.

HASZON: jol jarok vele, jo Uzletet csinalok.
Megéri nekem, hogy a gyerek kajakozik, ke-
nuzik. Ugyan kell bele eréforrast tenni, de a
nap végeén jol jarok.

KOLTSEGCSOKKENTES: nem dobok felesle-
gesen ki pénzt az ablakon (errél irok a kovetkezo
fejezetben).




Tehat megvan a demografiai mini elérejelzés.
Megnéztik, hogy melyek az altalanos motivato-
rok. Most egy lépést lefelé, mélyebbre megyiink
Ujra, mert jonnek a félelmek, amelyek sok eset-
ben nem is kerilnek felszinre, csak egyszerten
lemorzsolddik az ifju versenyzo. A sok okosko-
das utan kénnyed meserész kévetkezik, ne add
fel az olvasast, kérlek!

Az egyik klubban sziléi értekezletet tartottam
utanpotlaskord gyerekek szileinek (U14-ig),
majd miutan vége lett a hivatalos programnak,
néhany szulé korém gyllt és kérdezéskodott,
véleményt formalt a hallottakrdl.
Ment az id6, nem haladtunk, tul
udvarias volt az egész, elegem is
lett beldle, igy megkértem Oket,
hogy mindenki egy kérdést tegyen
fel, amely a gyerek kajak-kenuza-
sahoz kapcsolédd legnagyobb
félelem, gyotrelem, fenntartas.

fme egy csokor a teljesség igénye
nélkll, csak mint egy kis szines
szdérakoztatva inspirdlé olvas-
nivalé szeretettel: (vastagitva a
kérdés, alatta a rovid valaszom).

Ez nagyon veszélyes sport, beleful-
lad a gyerek a folydba, téba, vizbe.

Kopogjuk le kézésen. Evtizedek
6ta nem tortént sulyos baleset,
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nemhogy fulladds edzés koz-
ben. A mentémellény viselése
kotelez6, motoros edzoi kiséret
kotelez6, uszni tudas kotelezo.
A félelemmel és érzéssel nem
vitatkozom, de a tények makacs
dolgok, kajakban, kenuban ke-
vesebb baleset torténik szinte,
mint barmely egyéb sportagban,
tessék megkeresni az errél szo6ld
statisztikakat.

Nagydarab lesz a lanyom.

Akkor lesz igazan nagydarab, ha
nem sportol és filmeket néz fekve
a kanapérdl egész este, vagy dél-
utan a kavézoban Ul a baratnék-
kel és majszolgat. Ha kajakozik,
izmos lesz. Ha kenuzik, akkor
is. Tessék lemenni egy magyar
bajnoksagra, eléitélet nélkul kor-
betekinteni és megnézni a gyerekek formajat.
Izmos, egészséges, az élettel megklzdeni tudd
barna versenyzok vannak témegével a parton,
természetesen kulonbozé alapadottsagokkal,
amelyekhez a sportagunknak semmi koze.

Nem lesz okos a gyerek, valljuk be, a kajak-
kenusok nem tul okosak.

Valljuk be, hogy ez egy hiedelem és egy legen-
da, maradjunk a tényeknél. A kajak-kenusok
koézott magasabb az érettségizettek aranya,
mint az orszagos atlag, szinte minden U23-
as, illetve feln6tt sportoldnk egyetemre jar,
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illetve batran kéretik
utananézni jelenlegi
nagyjaink, példaul Kiss
Agnes, Varga Adadm
tanulmanyainak. De
nem az iskola a lényeg.
Egyre inkdbb nem. Mes-
terséges intelligencia,
helyettink gondolkodd
applikaciok és percen-
ként valtozo tudas a mai
vildg. Egyvalami viszont
nem valtozik. Az élet-
hez szikséges alapvetd
készségek sziikségessé-
ge. Raadasul ezek annal
jobban hasznosulnak és
kerllnek el6térbe, minél
cudarabbak a  koérul-
mények. Es kedves sziils, te mernél fogadni
arra, hogy a mai fiataloknak kénnyl élete lesz,
habord, valsag, inflaci6 meg hasonld finom-
sagok nélkul? Mert ha nem, akkor a leheté és
elképzelhet6é legjobb helyen van a gyermek
délutanonként a telepen. Egyaltalan mit jelent
az, hogy valaki okos?

Matek 06t6s, kémia 6t0s, tori évszamok vagy
Petofi 6sszes? Igen, aki ezt tudja, az okos,
nem kérdés. Hogy ez nagyon fontos tudas, az
sem vita targya. De hogy valaki okos, az a tény
nem zarja ki azt, hogy életképes is legyen. Mi a
kajak-kenuban, azokat az életkészségeket ad-
juk a gyerekeknek, és fejlesztjiik a bajnokoknal
és a nem bajnokoknal egyarant, amelyektél az
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okos gyerek életképes is lesz. Nem tudom és
nem is tisztem elddénteni (Neked sem edz6-
ként), hogy a kovalens kotés ismerete vagy
a terhelhetéség a fontosabb kompetencia, de
abbdl baj nem lehet, ha mindketté megvan,
mert a lexikalis tudas életkészségek nélkil
csak kd ald helyezett vildgité lampds. Eg a
lampa, fényt is ad, de nem sok értelme és
haszna van.

Nincs ideje tanulni a gyereknek, mert sokat
van edzésen.

Bevallom, a kérdésre és vdlaszra szant id6 is
felesleges, mert annyira demagdg a felvetés. Az
allitas nem igaz. A sportoldst abbahagyd gyer-
mekek tanulmanyi ered-
ménye stagnal vagy romlik.
Kutatasok bizonyitjak. Brit
tuddsok is tomegével. A
felszabadulé id6t egyéb
tevékenységek nyelik le,
nem a tanulds. Ezt a témat
engedjuk el orokre.

Nem tud néptancra jarni,
annyi edzés van.

Ne jarjon néptancra, j6jjon
kajak- vagy kenuedzésre.
Minden mds jo és hasz-
nos, de ez a legjobb és
leghasznosabb. Itt a helye
a telepen. Legjobb kozeg,
fejlodés, bardtok, bizton-
sag.
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Draga sport.
(Ezeknél a felvetéseknél, 6ssze kell kapnom
magam, hogy higgadt maradjak, de példazatok
tomkelegét dolgoztam mar ki, ime néhany az
udvariasabbak és nyomdafestéket tlrok kozil.)
15 000 Ft-os havi tagdij esetén 20 alkalom
edzéssel szamolva, 750 Ft/edzés, ami atlagosan
2 ora, igy 375 Ft/éra a gyermek koltsége, sok
esetben kiscsoportos foglalkozas (15 f6 alatt)
és torédés mellett. Azt nem is merem leirni,
hogy sok klubban nem is éri el a példaban emli-
tett 6sszeget a tagdij.

Foleg az elején ezért az 6sszegért, konditerem,
hajo, lapat, mentémellény, tornaterem, uszoda,
hétvégi edzések...

A havi fix koltség atlagos
O0sszegébdl nem vasarolhatd
hét doboz cigaretta, kozel
egy mukorom elkészitésének
vagy egy fodrasznak, illetve
négy pizzanak vagy tiz korsé
rendes sérnek az dra. Szemé-
lyi edzés esetén ennyiért ha-
rom-négy orat foglalkoznak
velink havonta stb... Tényleg
draga? Komolyan?

Nagyon nagy aldozattal jar,
hogy nem szabad a nyar, és
sokszor kell edzésre hoz-
ni-vinni a gyereket.

Itt szUkséges el6szor is defini-
alni az dldozat szd jelentését.
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Merthogy egy szilé nem
lehet az, az biztos. Innentdl
pedig értelmezhetetlen a
felvetés is alapvetéen. A
sportszlléség sokszor az
egyén pillanatnyi érdekeit
(szUl6) hattérbe szoritd te-
vékenység, egy nagyobb,
hosszabb  tavd, kozos
vagy masnak (gyerek) jo
érdekében. lgen, ez tény.
Csakhogy ez nem aldozat,
hanem a szerepbdl fakadd
szolgalat, amelyet halaval
és orommel kell végezni,
akkor is, ha néha nem
konnyUl. Lusta szilé miatt
ne hagyja abba a gyerek
a kajakot, kenut, hanem a
szUld kapja 6ssze magat tisztelettel.

Utolsé lépcséfokként, ha lejjebb Iéplink a képze-
letbeli tolcsérben, a legaljdra, ott van a verseny-
z6nk, akinek a szilei az eddig taglalt holgyek és
urak. Ne feledjiik el, az ,UGY” a gyerek. Nem a
szUl6 jolléte, nem a mi kényelmiink vagy barmi
egyéb mondvacsinalt tevékenység. A szilé és
az edz6 is tekintélyszemély a gyerek szamara,
nagyon fontos a biztonsagérzete szempontjabdl,
hogy élesek legyenek a hatdrok, hol melyik ,fé-
nok” szabalyrendszeréhez sziikséges igazodnia.
Edzéként nem mi mondjuk meg, milyen ruhat
ill6 felvenni a csaladi vendégséghez, de a lelkes
szUl6 sem viheti le a gyerek hajdjat a stégre. A
vizitelepen egyértelmuien az edz6 a ,halljakend”.
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Gyerekekkel beszélgetve egyértelmiien elvar-

jak tolunk (edzoktél), hogy:

e A csoport szubkulturajat alakitsuk ki és tart-
suk, tartassuk be.

e Védjuk meg” a szil6i tulzasoktdl, ne enged-
juk a hataratlépést anya, apa szamara.

e Az edzés szakmaisaga, modszertana, meny-
nyisége, intenzitdsa, nem diszkusszié ered-
ménye a szllével, hanem az edzé elképzelé-
seit tukrozi.

e Az edz6 nem a szil6 kinydjtott jobb- vagy
balkeze, hanem 6nalld entitas.

e Annyira szeretnek minket, amennyire tor6-
dunk velik, igénylik (féleg a mai vildgban) a
személyre szabott gondoskodast, odafigye-
|ést, visszajelzést.

e A, szomoru valdsag”, hogy egyre komplexebb
az edzéi hivatds, tevékenység és réges-régen
tulmutat a ,csak edzéstartason”. A szllokkel
vald professzionalisabb foglalkozds az egyik
alapfeltétele, hogy a versenyzéi piramis alja
szélesedjen, és egyre tobben valasszdk (a
szUl6k is) szeretett sportagunkat.

e Osszefoglalva a lehetséges konkrét tevé-
kenységeket, mintegy étlapként, a szulékkel
kapcsolatban:
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e A legfiatalabb korosztalyban (U8-U10) elére
megtervezett, kihirdetett, Ggyesen tematizalt
szUl6i értekezletek, tajékoztatdk tartdsa.

e Egyéni (négyszemkdzt) fogadddrak lehetdsé-
gének biztositasa.

e Féléves, éves visszajelzés a gyermek telje-
sitményérdl, akar irdsban is (tudom, durvan
hangzik, de egy ilyen révid néhdny soros
anyag az ifju kajakosrodl, kenusrdl kifejezetten
nagy biztonsagot ad a szilének, hogy jé he-
lyen van a gyerek).

e Tudatos oktatasa a szuléknek (kiilsos el6addk).

e Konkrét szamokkal alatamasztott fejlédési
statusz szulok elé tarasa.

e Egy csatornan torténo, transzparens szlléi
csoportkommunikacio.

e Félévente lelini a gyerekkel négyszemkozti
beszélgetésre (ezt otthon elmeséli, abban
biztosak lehetlink).

Ennyi. Nem magia, csak némi pluszmunka, amely
megtéril mar rovid, kézéptavon is. Ha ligyesen
oktatjuk, terelgetjuk a szildket, még beldllik is
lehet szlk latdkord kajak-kenu rajongo.

Ez esetben nemcsak jé edzdék vagyunk, hanem
Ggyes, sportsziléneveldk is! :-)
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szerz6 Lipiczky Agnes,

a KKNKKA munkatdarsa

maraton Mekkdja
— GyOr negyedszer!

Szeptember 3. és 7. kdozott Gyérben rendezik meg a magyar kajak-kenu sport idei legrangosabb
hazai versenyét, az ICF maratoni viligbajnoksagot. 1999, 2007 és 2015 utan visszatér a maratoni
mez6ny a szakag Mekkajanak szamité varosba. Az eseményrél a szervezédbizottsag elnékével,
Weisz Réberttel beszélgettiink.

Ha a gyorsasagi szakag vilagversenyeinek tudnak szerepelni, de elismerés a szévetségnek,
mércéjét, etalonjat nézziik helyszin, rendezés, a szervezoObizottsagnak és természetesen a
kiszolgalas szempontjabdl, egyértelmiien Sze- varosnak is, amely minden egyes alkalommal
ged jut eszébe a sportagban él6 szakemberek- odaadd hazigazdaja volt az eseménynek.

nek, versenyzoknek, szurkoléknak.
Talan nem tulzas kijelenteni, hogy a
maratoni szakag tekintetében Gyoér
jelenti a non plus ultrat.

Negyedik alkalommal nyertuk el
a vildgbajnoksag rendezési jogat,
soha egyetlen varos sem szervez-
hette meg ennyiszer ezt az ese-
ményt, és ez valdban azt mutatja,
hogy Gyor a rendezés, a szervezés,
a televizids kozvetitések, a vendég-
latas tekintetében egyértelmien a
maximumot tudja nydjtani a sport-
4gnak. Ugy gondolom, ez a negye-
dik lehetéség fontos elismerés a
magyar versenyzoknek, akik minden
vilagbajnoksagon  eredményesen
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TUDTAD-E, HOGY...

...a 2025-6s palya kialakitasaban
olyan lesz, mint az 1999-es vi-
lagbajnoksagé volt. Gyér belva-
rosdban is zajlik majd a verseny.

..a vildgbajnoki rajtra megujul
az 1999-es eseményre épitett
céltorony.

..a verseny kozponti helyszine
az Aranypart lesz, a szervezék
igénybe veszik a Széchenyi
Egyetem szolgéltatasait, a kol-
légiumi szdlldshelyeket, az ét-
kezdéket és az eléaddtermeket.

...a szervezOk a program kiegészi-
téseként  gyermekversenysza-
mokkal is készilnek, lathatunk
kajak- és kenupdros szamokat, illetve val-
téversenyeket is. A vildagbajnoksag idejé-
re a regionalis akadémiak valogatottjai
meghivast kapnak, a gyerekek szurkoldi
tdborban vehetnek részt Gyorben.

Mi a gyori verseny kilénlegessége?
Hogy mindig képesek voltunk a megujulasra,
mindig ki tudtunk rukkolni olyan névummal,
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amely kés6bb a maratoni szakdg elényére valt.
Idén nagy hangsulyt fektetliink a televizids
kozvetitésre, nagyon fontosnak tartjuk, hogy
ugy is tokéletesen kovethetok legyenek az
események, hogy egyszerre akar tobb futam is
zajlik a vizfellleten. Szeretnénk, hogy a kiz-
delmeket még kozelebb hozzuk a nézékhoz,
nemcsak a parton, a kozvetitésnek kdszon-
hetéen testkozelbodl is megélhessék azokat
a csatakat, amelyek a savat-borsat jelentik a
maratoni szamoknak.
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On mindharom vildgbajnoksag
szervezobizottsagaban dolgozott.
Milyen emlékek élnek a versenyekkel
kapcsolatosan? Lehet kategorizalni,
felcimkézni ezeket a versenyeket?
lgen, mindegyiknek megvolt a maga
kilonlegessége. Az 1999-es verseny
a ,leghangulatosabb” vilagbajnoksag
volt, tizezrek kovették az eseményeket
a parton, azdta se tudott ennyi szurko-
|6t megmozgatni ez a szakag. A kdzve-

tités szempontjabdl a teljes palyat bekameraz- A GYORI VB ERMESEK
tuk, ndlunk volt eldszér ilyen magas szinvonal 1999
kozvetitése a vildgbajnoksagnak, amelynek Férfiak

K-1: 1. lwan Lawler (brit), 2. Salga Istvan,

3. Edwin de Nijs (holland)

K-=2: 1. Jdmbor Attila, Szakaly Viktor, 2.
Santiago Guerrero, Jorge Alonso (spanyol),

3. Thomas Christiansen, Karsten Solgard (dan)
C-1: 1. Pétervari Pal, 2. Pavel Bednar (cseh),

3. Kolozsvari Gabor

C-2: 1. Csabai Edvin, Gyore Attila, 2. Jakus Béla,
Bittera Csaba, 3. Marcin Grzybowski, Konrad
Pyplacz (lengyel)

N6k

K=1: 1. Anna Hemmings (brit), 2. Szonda
Kornélia, 3. Elisabetta Introini (olasz)

K-2: 1. Pitz Andrea, Csay Renata, 2. Barbara
Przybylska, Marzena Michalak (lengyel),

3. Susanne Rosengqyvist, Lisen Augustsson (svéd)

JAMBOR Attila:

»A nézék a kulfoldi versenyz6ket is elvarazsoltak”
.Két gyérivildgbajnoksagon és egy Eurdpa-bajnoksagon vettem részt,
de a legemlékezetesebb természetesen az elsd, az 1999-es verseny
volt. Ebben az id6északban, talan az 1998-as szegedi sik vizi vilag-
bajnoksdgnak is készénhetben, kajak-kenus ldzban égett az orszdg,
rengetegen jottek el Gyérbe, télink, Tolnardl is sok-sok szurkold ér-
kezett azért, hogy a helyszinen buzditsa a magyar versenyzdéket. Sza-
kaly Viktorral, a parommal vildgbajnoki cimvédéként szdlltunk vizre,
gy nagyon fontos volt szamunkra, hogy hazai vizen, hazai rendezés(
vildgversenyen is mi legyiink a legjobbak, és sikerllt is megnyerniink
a parost. A nézék, azt hiszem, nemcsak minket magyarokat, hanem
a kulfoldi versenyzéket is elvarazsoltdk, talan csak Spanyolorszagban
és Portugalidban van ilyen népszertlisége ennek a sportagnak, igy a
rivalisaink mindig szivesen térnek vissza Gyérbe. A hazai szbvetség,
. a magyar szervezObizottsdag mindig magas szinvonalon rendezi meg
az eseményeket, biztosra veszem, hogy idén sem lesz mésként. Es hi-
? 44 szem, hogy sok szép magyar sikert Idthatunk: Kiszli Vanda, Kolozsvari
Bruné és a tobbiek nevét megismeri majd az orszdg, én pedig személy
.. szerint nagyon remélem, hogy az ifik k6zétt a Ianyom, Lotti is dtélheti
~— majd egy gyori vilagbajnoksag egyedulallé hangulatat.”
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A GYORI VB ERMESEK

R B Ly y 2007
koszonhetden a valddi rangjara emelkedhetett Férfiak

ez az esemény. A 2007-es vilagbajnoksag az K-1: 1. Emilio Merchén (spanyol), 2. Manuel

arviz miatt lett emlékezetes. A verseny elétt
egy héttel még az alacsony vizallas nehezitette
meg a dolgunkat, aztan jott az aradas, és két
nap leforgasa alatt egyszertien eltlint a futo-
szakaszunk. Ejjel-nappal dolgoztunk, kétszer
kellett atteleptilnie a versenykdézpontnak, de a
szervezOi 6sszefogas erejét, az odaadasunkat
jol mutatja, hogy nem maradt el a vilagbaj-
noksdag — minden versenyszamot és minden
eredményhirdetést meg tudtunk rendezni. A
2015-06s vilagbajnoksag esetében pedig a finis
utolsé 150 méterén hasznalt flycam jelentette
az Ujdonsagot, aminek kdszonhetden tényleg

Busto (spanyol), 3. Jdmbor Attila

K=2: 1. Oier Arzpurua, Manuel Busto (spanyol),

2. Jorge Alonso, Santiago Guerrero (spanyol), 3.
Borcsok Baldzs, Salga Istvan

C-1: 1. Csabai Edvin, 2. José Alfredo Bea, 3.
Manuel Campos (spanyol)

C-2: 1. Csabai Edvin, Gyore Attila, 2. Ramdn
Ferro, Oscar Grana (spanyol), 3. Filip Dvordk, Petr
Koudelka (cseh)

Nék

K-1: 1. Anna Hemmings (brit), 2. Csay Renata, 3.
Mara Santos (spanyol)

K-2: 1. Henriette Engel Hansen, Anne Lolk (dan),
2. Csay Rendta, Faldum Bereniké, 3. Nicola
Mocke, Michele Eray (dél-afrikai)

CSABAI Edvin:

sllyen szurkolds mellett nem fogyhatott el az ember ereje”

LA két vildgbajnoki gyézelem és a sok-sok nehézség miatt mondhatnam
azt, hogy a 2007-es vildgbajnoksag volt a legemlékezetesebb, de a szivem
legmélyén mégis az 1999-es vilagbajnoksdg pillanatait 6rzom. Ez a verseny
olyan ikonikus esemény lett a szamunkra, mint a sik vizi versenyz6knek az
1998-as szegedi vilagbajnoksdg. Hihetetlen, hogy mennyi néz6t vonzott a
partra a verseny, tobb ezren kisérték figyelemmel a kiizdelmeket a helyszi-
nen. A futdszakasz koré lelatokat épitettek a magyar szervezok, ezaltal amo-
lyan arénaérzete lett annak a résznek. Emlékszem a mai napig arra az érzésre,
amikor a gyaloghid alatt dtevezve a fas-ligetes résztél mi még nem lattuk ezt :
a tertletet, viszont a szurkoldk morajldsa elért hozzank. Ahogy haladtunk az =—="
arénarész felé, egyre erésebb lett a hangorkan, egyszerlien ilyen szurkolds
mellett nem fogyhatott el az ember ereje. Még most is beleborzongok, ahogy
beszélek réla. Gyore Attildval itt szereztik meg az elsé vildgbajnoki cimiinket,
és boldog vagyok, hogy ilyen emlékeket 6rizhetek errdl a versenyrol.”
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testkozelbdl lehetett megélni a nagy
hajrakat, a kiélezett pillanatokat. Idén
a legnépesebb vilagbajnoki mezényt
kdészonthetjik majd Gyorben, hiszen
az ifik esetében a rovid kords verseny
is a programba ker(lt, és idén el6szor
a paraversenyzOk is probara teszik
magukat a vildgbajnoksagon. Es hogy
a személyes emlékeimrél is szét ejt-
sek. Huszonhat év telt el az elsé gyori
vildgbajnoksdg d&ta, szerencsémnek
tekintem, hogy mindharom vilagbajnoksag
szervezésében részt vehettem Kadler Gusztav
mellett, és sok olyan versenyzé gyo6zelmét,
nagy pillanatat lattam, akik ezen id6szak
alatt a sportdg ikonjaiva valtak. Hogy kikre
gondolok? Természetesen els6ként Csay Ren-
atara, de olyan versenyzéknek szurkolhattunk
egydltt, mint Pétervari Pal, Salga Pisti, Jambor
Attila, Csabai Edvin, Gyore Attila, Kévér Mar-
ton és a jelenkor kivaldsagai Kiszli Vanda vagy
éppen Boros Adrian. Bizom benne, hogy az
idei vildgbajnoksagon is olyan csatakat latunk,
amelyek miatt nagyon lehet szeretni a mara-
toni szakdagat, és sok-sok magyar versenyzét
Gnnepelhetlink a dobogdn.

A maraton Mekkaja — Gy6r negyedszer!

A GYORI VB ERMESEK

2015

Férfiak

K-1: 1. Hank McGregor (dél-afrikai),

2. Boros Adrian, 3. lvan Alonso (spanyol)
K-2: 1. Boros Adridn, Solti LaszId,

2. Hank McGregor, Jasper Mocke (dél-afrikai),
3. Walter Bouzan, Alvaro Fernandez (spanyol)
C-1: 1. Kévér Marton, 2. Manuel Campos
(spanyol), 3. Nuno Barros (portugal)

C-2: 1. Kévér Marton, Déczé Adam, 2. Oscar
Grana, Ramén Ferro (spanyol), 3. Manuel
Campos, José Manuel Sanchez (spanyol)

Nék

K-1: 1. Anna Koziskova (cseh), 2. Csay Renéta,
3. Bedecs Krisztina (szerbiai)

K-2: 1. Csay Renata, Bara Alexandra,

2. Anna Koziskova, Lenka Hrochova (cseh),

3. Anna Alberti, Stefania Cicali (olasz)

CSAY Renata:

»~Maga az ut tett boldogga”

.Mindegyik gyéri vildgbajnoksdgnak mdas és mas hangulata volt, és
mindegyikre szivesen emlékszem vissza. Az 1999-es fergeteges volt,
hiszen az els6 hazai vildgbajnoksdgomat és az els6 gyézelmemet élhet-
tem &t, rdaddsul a csalddom elétt. 2007-ben haldlra izgultuk magunkat
az arviz miatt, nem tudtuk, hogy megtartjak-e a verseny, végil nem lett
futdszakasz, ami elég érzékenyen érintett engem. A 2015-6s vilagbaj-
noksag idején életem formdjaban voltam, aztan egyesben csak masodik
lettem, mert a verseny alatt jott egy rosszullét, amibél egyszeriien nem
tudtam kijonni, 6riltem, hogy egydltalan befejeztem a versenyt. Sokan
segitettek abban, hogy a mdasnapi parosra 6sszeszedjem magam és
elhiggyem, hogy képes vagyok, képesek vagyunk a gySzelemre. Ugy
dlltam oda a rajthoz, hogy ide nekem az oroszldnt is, és meg is nyertik
Bara Alexandrdval az aranyat. Ekkor egyébként mar nem az motivalt,
.. hogy a dobogd tetején dlljak. A siker természetesen fontos motivacio,
de engem maga az Ut tett boldoggd, ahogyan felkésziiltem egy-egy
versenyre, ahogy lementem mindennap edzeni, és feltilmuiltam magam.
2015-ben mar sokan kérdezgették, mikor fejezem be a palyafutdasomat,
ezért a verseny minden pillanata fontos volt szamomra lelkileg, hiszen
nem tudtam, hogy lesz-e kovetkezo, lesz-e még folytatds.”
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